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ॐ पूशपरब्रह्मण नमः) 
ॐ सहनाववतु सह नो भ॒नक्तु 
सहवीर्यं करवावहे तेजस्विनाबधीत- 
मस्तु माविद्धिषावहे 
ॐ शान्तिः! शान्तिः| शान्तिः] 


(२) 


सवै साधारण मोक्तामिलाषिर्योपर विदिवष्टो कि 
इस पुस्तकके प्रथमभागमे सन्ध्यातिधि श्रौर प्राणायामके 


भेद कथन होचके दँ । श्र इस अध्यायमें निम्न-लिखित 
बातें,- जो प्राणायामके शीघ्र सिद्ध होजानेकेलिये अति 
आवश्यक दहै, पूरे प्रकार वर्णन कीजाती है | 


१--प्राणायामसे लाभ । 

२--प्राणायामरू श्राधेकारी । 

३--प्राणायाम करनेका ठीक समय । 

‰-- प्राणायाम करनेवाललेकेल्िये पथ्य च्रौर श्रपथ्य | 
४ --प्राणायामकेलिये स्थान । 

६-प्राणाय।मकी सहायतां करनेवाली करिथायं । 
७--श्रार प्रकारके प्राणायामका वणन । 

द प्राणायाभके शीधू सिद्धदहोनेकी ठीक ठीक ओर 
सुलभसे सुलभ रीति | 


प्राणायामस लाभ । 


हे प्यारे भारतनिवासियो ! “° प्राणायाम " दसी 
स्टेकी बात नहीं है । लोडोका खिलौना नहीं है, कि सब 
क हार्थोमं पकडादिया जये । गप्प श्नौर मसखरी नदीं 


(२) 


है, क केवल धातोँहसि प्रसन्न करदिया जवे, बर प्राणा- 
याम वैदिक क्रियाच्मोमे एक मुख्यक्रिय। 2 ( अथोत्‌ 
केश उठाकर करनेका कम॑ हे ), जिस्सेवे बते लाम 
शती द, जो करोडों द्रव्य श्रौर राज्यकाराञ्य देदेनेसे 
मी लाभ नरछहातीं । अथीत्‌ इस क्रियासे लौखिक पार- 
लौकिक दोनों प्रकारके आनन्द लाभहोते दै ¦ ज्लोकमे तो 
सचसे पिले आयुवैलकी बृद्धि होती है। सवेप्रकारके 
रोग नाश दोजाते है शरीर पुष्ट च्रौर श्रारोग्य रहता 
हे । वुद्धि तीच दोजाती हे । कांति शोभायमान होती दै 
बद्धता शीघ्र नदीं आनेपाती ! च्रथत्‌ ६० वा७० वर्स 
पूव केश श्वेत नदीं दोते। दृष्टि कम नहीं दोती । शरीरणा 
चमृङ़ा नहीं सिकुंडता । परलोककेलिये चित्त एेसा 
एकाग्र होजाता हे, कि अपनेको आप पहचानने लगता 
है । सवेत्र श्रस्मा-दी-श्नात्मा दीखनेल गता हे । सव पदार्थौ 
मे ब्र्मका चमत्कार भासनेलगता है । तीनो कालोंका ज्ञाता 
होजाता है । परमारमस्वरूपमे समाधि होती है । अर्थात्‌ 
पने प्रियसे मिलनेका आनन्द लाभदोता दहै, जिस चा- 
नन्मे भआजतक ब्रह्मादि देवताभी मग्नहो समाधिस्थ 
होरे द । सबसे उन्तम गुण लो इस क्रियाका यहदहेकि 
केसा घोरपापी दो इस क्रियाद्वारा शीघ्र शुद्ध होजाता है । 


( ४ ) 

प्रमाण "' यमः 
दशृश्रणवसंयुक्तैः पाणायमेश्वतुः शतैः । 
मुच्यते ब्रह्महत्यायाः किंपुनः शेषपातकेः ॥ 


प्रमाण “८ मनु; ” | 


व्याहतिप्रणवेय्ताः प्राणायामास्तु षोड- 
श । अपि श्रूणहणं मासात्पुनन्त्यहरहः 

कृताः ॥ | 

भथोत्‌ दश प्रणुवके सहित प्राणायाम मन्त्र #के साथ 

करारसौ प्राणायाम करनेसे बऋह्महत्यासे चुटजाताद तो चर 
पापी तो गिनतीदी क्या है १ यह यमका वचन है । फिर 
मनु मी कते है, क व्याहृति र्‌ प्रणर्बोके साथ सोलह 
भराणायाम प्रतिदिन करनेसे मासभरम भरणदत्या अथात्‌ 
गभेके बचे मारनेके पातकसे हुड़दिते है । मासभरमे 

१६ प्राणायामके दहिसाबसर ४८० प्राणायाम मनुके 
बचनसेमी इए । 
परेतु हा शोक ! इन दिर्नो प्राणायाम कियाक्री कैसी 
दुदैशा होर है, सर्बोपर प्रगट है | कोई तो कहता है, कि 


1 
( 





> दरेखो भाग १ बृहर्सन्ध्या,धेधि पृष्ट ८४ प्राणायाममंन्न। 


(५) 


किसी क्रियाश्ी क्या आवश्यकता है? मे स्वयं सिदध ई, बिना 
कुल कयि ब्रह्मो जानता । कोड प्रासायामका 
नाम सुनतेक्ष केसे चोकउछता दै; जेमे गोदका बच्चा 
घोघड़ वा ह्यास । कोद कहता हे, कि इसके करने 
वालेकी जान निकलजाती है, आंख एूटजाती ह, कानके 
परदे फटजाते दँ, चौर रो्गोकी उत्पत्ति होती है । पैसे एेसे 
नेक उलटे पुलटे फल एेसी उन्तम क्रेया बताते हे । क्षिर 
कोरंकहताहे, कि गृहस्थाश्रमीको तो करनाहीनहीं चाहिये । 
एसे पुरर्षोकी वातोंपर हसी जती है, श्नौर शोकभी होता 
ह । क्याक वे नहीं जानते हे, कि वेदने चोरे दौरे बच्चोको 
टस क्रियाके आरम्य करनी आज्ञा दी है । देविये जिस 
समय उनके गलेमें यज्ञोपवीत लटकायागया, प्राणायाम 
फे सहिते सन्ध्यां गायत्रीके अधिकारी हुए | तात्पयं यह्‌ है, 
फि वचपनश्ासे ` थोड़ा थोडामी प्राणायामं का अभ्यास 
करतेचलंगे तो चतुथ अवस्थातक समाधिला भागी । जेसे 
पूवर राजा महाराजा चतुथं अवस्थामे सन्यास स्वीकारकर 
वनम जा समाधिस्थो मुक्ति-लाभ कैरते थे। पर श्रव 
इसकी दानिसे चतुथ अवस्था अतिही कलेजेमे खांसी, 
गलेमें कफ़, रर हाथमे ला्दालाभ होती है। कारण इसका 
ज नदी, केवल विधा चयोर सद्गुणोका अभाव । इस 


( & ) 


खन्द नष्ट, कि पदलेपहल यद्‌ क्रिया श्रारम्भकरनेवा्ता 
को अत्यन्त कठोर जानपड़ती है, श्रौर करनेकी रुचि नदी 
होती । जसे विचार्थिर्योको पहले ( अ, चा, क, ख, ) वशे- 
माला श्त्यन्त कठिन जानपडती है, रौर पटृनेमे जी नही 
लगता, परन्तु जबपद्लिखकर परिडत होजते ह, पूजनीय 
होजावे दै, अथवा बैरिस्टरी पासकर कचरे द्र्य 
लाभकरते है, तव फल समभे च्चाता हे । इसी पकार 
भ्राणायाम द्ध दोजानसभी जब जह्मका सान्ञात्कार 
होनेलगजाता है, तव परिश्रमका फल जानपड़ता है । 


प्रासायामके अधिकारी । 


जो पुरूष निम्न-लिखित यम ओर नियमके दश दश 
अथोत्‌ बीस चङ्गोंसे सम्पन्न है, वा इनकी प्रापिका यतन 
कर रहे हे, वेबृद्धदहों वा अति्रद्ध हों, बालक ह वा युवा 
हो, रोगीदों वा दुबल हौ, कैसेद्दयी क्योन हो, आलस्य 
रात होकर अभ्यास करनेसे अधिकारी होसकते हे । 
शरोर यदिकरे तो सिद्ध होसकते ह; क्योकि यह क्रिया 
करने्ीसे सिद्धहोती है; केवत योग-शास्त्र पड़नेदीमाच्न 
से सिद्ध नदीं होती । 


(७) 
| प्रमाण । 
युवा ङष्धोऽतिष्द्धो वा व्याधितो दुष 
लोऽपि वा। अभ्यासास्सिद्धिमाप्नोति 
सवेयागेष्वतान्दतः ॥ क्रियायुक्रस्य सि 
दिःस्यादक्रियस्य कथं भवेत्‌ । नशास््र- 


पाटमात्रेष योगसिद्धिः पजायते ॥ 
अव्‌ प्रथम यमक अग कथन कियजातं द 


₹ यम। 


अहिंसा सत्यमस्तेयं बह्मचय्यं च्षमा- 
धृतिः । दयाजवं मिताहारः शोचं चैव 
यमा दशः॥ अथोत्‌ असा १, सत्य २, 
श्रस्तेय ३, बह्मचय्यं ४, त्तमा ४; धति ६, दया 


७, अजिव ८ पताहार €, अर शच ९०) 
य दृश चङ्कयमक रह ! 
१. अरहिंसा-नह्मलोकसे पातालतकके निरपराधी श्रौ 
असमथ जीर्वाको, शपनी ्आारमाके समान जान, श्रपने 
सुस्व व। जहा-स्वाद्‌- निमित्त हनन न करना वा किसी 


शरोर प्रकारका शारीरिक वा मानसिक-दुःखन देना । 


(ट) 
प्रमाण “"मतुः श्ध्याय ५। 

योऽहिंसकानि भतानि हिनस्त्यास्मश्ुखे- 
च्छया । सजीवेश्च श्वतश्चेव न क्वचित्‌ 
सुखमेधते ५४५ ॥ योबन्धनवधक्लेशान्‌ 
प्राणिनां न चिकीषति । सं स्वस्याहिते 
प्रेप्सुः सुखमत्यन्तमश्नुते ' ४६॥ नाकृत्वा! 
प्राणिनां हिंसां मांसमुत्पद्यते क्वचित्‌ । 
नच धराणिवधः स्वग्वस्तस्मान्मां सं विवः 
अर्यत्‌ । ०८ 1 अनुप्रन्ता त्य।सत [रनह- 
न्ता क्रयविक्रयी  सस्कतचोपहर्ताच 
खादक्श्चेतिघातकाः ॥ ५९॥ 

रथोत्‌-जो अपने सुख आर स्वादकरलिये निरपराधौ 
जीरवोको हननकरता है, वैद न जीवते इस लोकम कु 
सुखपाता है, े।र न मरनेपर परलोकमे किसी आनन्द्को 
लामकरता है । अरथोत्‌ दोनों लोके! को जानू मकर ्रापसे 
श्मापनष्टकरदेताहै ॥४५॥ जो प्राणी किसी जीवको 
नांधता मारता नी, वह सवका हितकारी श्मौर प्यारा 
ोनेके कारण अत्यन्त सुखको प्राप्तदोता है ॥ ४६ ।। 


८. 


फिर किसी जिविकी जानमारे बिना मांस नदीं मिल 
सकता, शीर जीवका -वधकरना स्वगका कारण नदद, 
धर नरककां मूल है, इसलिये मांस खानाष्टी नीं 
चादिये॥ ४८ ॥ क्योंकि मारनेकी याज्ञा देनेवाल।, 
कटिया श्रथत्‌ मां तका ट्‌कड़ा बनानेवाला, मारनेवाला, 
मोललेनेवाला, बेचनेवाला, पक्रानेवाला, पसोसनेवाला 
अथीत्‌ खानेेकिये अगे ल(कर रखनेवोला,अओर खनिवा- 
लाय च्ार्ठो हिसाके अपराधी, अथात्‌ घातक, द । ५१। 
द्रव मनुकी इस याज्ञा सिद्धदोता है, कि किसी जीव 
क वधम थोड़ीभी सहायता करनेसे वा साती (शसक ) 
दोनेसे दिंसाका ऋरपराधी होनापङ़्ता है । जेसे साद्धिव 
जज बहादुर क इजलासमें किसी ख्‌ नके मुक्रदमेमे जितने 
सहायक अर सामी देति रे, सब दंडपाते दह। इसीप्रकार 
म्याय-कत्तो परमात्माभी इन श्राठेको अवश्यंदी दण्डदेवेगा। 
अिसा परमो धमः, अहिंसा परमस्तपः। 
्रहिसा परमो लाभः, हिंसायां परमो ह्यधः॥ 
छथ ^* श्मादेसा ” परमधर्मं है, परमतपदहै, 
परमल्ताभ है , श्चोर “ हिसा ” प्ररमध्यध ( प्राप ) 
का मूल द| 


(१०) 

२. सत्य जोर अपनी आंखेसे चौर कानौसे 
देखासुनादो, गुरु शौर शास्तद्वारा जानादो, शोर. 
्रत्यक्तादि प्रमाणोसे बोधट्ादो, उसे डीक~टीक दूखरे 
के सामने समयानुवरूल पू जानेपर कदे ना । शन्तु यदह 
ध्यान रखना, कि बाती तो सतव्यदहो, पर कटर अथौत्‌ 
शिसीके छन्तःकरणको दुखानेवाली नदो, बरु प्ियहो । 

प्रमाण “"मनः' अध्याय ४ श्लोक १३८, १३६ । 

सत्य ब्रूयास्मियं ब्रूयान्न बरयात्सत्यम- 

प्रियम्‌ । प्रियच नानृतं ब्रूयादेष धम्म 

सनातनः ॥ १३८ ॥ 

भद्रं भद्रमिति ब्रयाद्मद्रमित्येव वा 

वदेत्‌। शुष्कवैरं विवादंच न कुय्यकि- 

नचिस्सह ॥ १३६ ॥ 

थत्‌ सच बोलो, पर उसे प्रियकरके बोलो । 

रप्रिय अथात्‌ कठोर न बोलो ! जसे किसी अधिक भो- 
जन कृरनवाल पुरुषको जव समानादो तो एसे कष्टना 
चाष्िये कि ८“ भाई आपकी जठराग्नि एेसी प्रबल हे, 
कि आप श्रौर लोगोंसे कद अधिक अन्न पचासक्तेर्हे 
पर भाद! अधिक भाजन कृरनेसे जीणे इत्यादि नाना 


( ११) 


प्रकारके रोग उ्पन्नदोते है, इसलिये ज्टातक होसे 
कम भोजन कृरना चाहिये ” । णर इसी बचनको यदि एेसे 
कर्द, $ ^“ तूता बड़ा पेट्र है, डेदृसेर द्ंसलियाकरता 
हे, अच्छा बच्चा खव द्रुसो ! मरागे “ तो बात वदी हु, 
पर कठोर हई । फिर यहभी ध्यान रखनाचादिये, क 
प्रिय बचन हो, पर कठ नदो; जसे कोई पुरुष किसी 
से कुदं तेनेके लोभसे रेसा कदे, क आपतो इईेश्वर 
हं ॥ १३८॥ 

फिर ज्र बोलते तव भद्र अर्थात्‌ कल्याणमय वचन 
बोले; यदि कोड श्मंगल भीहो, तो देसी चष्टा करे, कि 
उसे मगल करकं बोले । जसे कोड पुरुष मरगयाहो, तो 
सि कना, कि मुक प्राणीका स्वम-वास होगयाहै । 
इसीप्रकार खथ बोले तो सवं मंगली बोले । 
निष्प्रियोजन किसीकेसाथ वैर-विरोध बदानेवाला विवाद 
नकरे, श्रोर सूखा तथा कठोर न बोले । 
फिर पातज्ञलि ° २ सूत ३६ में लिखादहे कि 

"सत्यप्रतिष्ठायां क्रियाफलाश्रयत्म्‌ ` । 

अरथौत्‌ जो पुडष सदा सत्य बोलनेको चेष्टा करता 
हे, उखीको उसकी सब क्रियार्श्रोका फल मिलत हे, श्चोर 
षठ पुरुषङ्टी कोरभी क्रिया सिद्ध नरी दोती । 


( १२) 

३. अस्तेय जो वस्तु अपनी नी है उसे कभी नक 
लेना, चोर न करना, यथवा च्चौर शियीप्रकार धोखावा 
छंलसे दृसरकी वस्तुको महण न करना। 

ज # शुः = चज क 
मनुः। येन येन यथाङ्खेन स्तेनो नषु विचेष्टते। 
= प्र 
तत्तदेव हरेत्तस्य प्रत्यादेशाय पारथिवः॥ 
भरथौत्‌ जिस जिस श्रङ्गसे जिस जिस युक्किसे चोर 
चोरीकरे , राजाको उचित है, कि उसके उन शङ्खको उसी 
प्रकार कटवादेवे । फिर यद्‌ अस्तेय वह उत्तमसाधन है, 
कि जिसकिसीमे यह्‌ क्रिया पूरीहोगई उक्तके समीप सव 
रत्न, हीः, लाल, दिना इन्छाश्येद्टी आआपसद्याप 
चलेश्रातें है | 
प्रभाशे 
न ( (अ [1 क 
अस्तेयपरतिष्ठायां सवेरत्नोपस्थानम्‌ । 
पातन अण न्‌ सू० २७ 
४, ब्रह्यचय्य-किसीःस्नीकी शरोर काम-दृष्टि न करना । 
यदि गृहस्थाश्रमम्‌ दहो, तो अपनी धमै-पर्नीको छोड 
ओर किसी पर स्तीके सग काम-चेष्टा नहीं कर, बक 
श्रपनी स्त्रे सगभी बिना पुत्रादि प्रयोजन के काम-क्रीड़ा 
न करे , एसा गृ्स्थभी सदा ब्रह्मचारीदी है । ईसं क्रियासे 
बीय्य पुष्ट होता है ! शरीर बलवान होजाता है । बुद्धि 
तीच्ण दोजाती है । लच्मीशी वृद्धि होती दै । सस्कार श्रौर 


( १३) 

तेजमी दिनदिन अधिक होतेजति ई, जेखा पतञ्जलीने 
कषा हे, क- 

बरह्मचय्य प्रतिष्ठाया वीय्यलाभः। 

पात० श्० २ सू° ३८ । 
फिर मनुका मी वचन हे-- 

मनु अ० € शोक ४१। 
तल्ाज्ञेन नीतेन ज्ञान विज्ञानवेदिना। 
आयुष्कामेन वक्षग्यं न जातु परयोषिति ॥ 

चर्थात्‌ ज्ञान-विज्ञान-शास्त्-सेपन्न बुद्धिमान; यदि 
श्रायुबेलकी वृद्धि श्रौर पुष्टि चाहता तो? परस्त्रीके गभ 
श्मपना बीज कभी न बोवे | 

प त्तमा जो कोर श्रपने साथ कद बुराई 
करे ठो उसका बदला न लेना, बरे समयपर उस 
भलाई करदेना; श्रथौत्‌ समथ होनेपर भी असमथाका 
श्रपराधकां बदला न ज्ञेना, बरु उनके दोर्षोको स्मरण 
करतहुए्‌ भी उनकी स्ता करनी ज्ञेसे जगदीश्वर वों 
क पापको स्मरण रखतेहूये भी उनकी र्काकरता दः 
इस।लये क्तमाकस्ागर कक्ाजाता ह । 

६. धति-- किसी श्मापात्तिम, चचलद्ोकर अपना 


( १४) 


निष्ठा अष्ट न छस्नी, नौर विश्वास न छोडदेना । चि 
कैसाही कटोर समय क्योन भाजवे, अआंखमूंद रद्वा 
साथ सहन्‌ करलेना । | 
गोस्वा° तुलसीदासजी, चौपई- 
धीरज धर्म मित्र अरु नारी ' 
्पतकाल् परखिये चारी " 


[ (9 


७. दया- जसी प्राणीको दित देखकर उसके 
दुःख-निकारणाथे क्रेशित होना; अथात्‌ दुखी जीव 
जो अपनेसे निशल हदो, अपने श्राधान हो, अपनी शस्णम 
आया हो, वा किसी श्रापात्तमं फसा दो, यथा.शक्ति सदाय- 
ता करनी, च्रौर उसकी इच्छा पूण करदेनी । 

© * आजवे- अन्तःकरणश शद्ध च्मोर निश्चल 
रखना 1 कपट, छल, श्नोर प्रपेचादिसे, २ ` से दूर भागना 
बुद्धिसे श्रना सभय व्यतीत करना । किसीक। अ परनेसे 
नीचा न जानना । स्वयं श्रपनी प्रशसानक्रनी। 

&. मिताहार- न इतना शअरधिक भोजन करना, 
जिससे नान। प्ररे रोग उत्पन्न होजर्वे; शरोर न इतना 
कुम भोजन करना, जिससे शरीर निषंल होजावे , 


(१५) 


अनारोग्यमनायुष्यमस्वग्य चातिमोजनम्‌ । 
अपुण्ये लोकविद्विष्टं तस्मात्तत्पारेवजेयेत्‌ ॥ 
मनु° ० २ श्लोक ५७। 
अर्थात्‌ श्रतिभोजन रोगोका उत्पन्नकरनेवाला है, 
इसलिये भृव्युका कारण हे । फिर अरखग्यै हे, अथीत्‌ 
प्मधिक भोजनसे स्वगप्र्ति-निमित्त. यात्रादि क्रयार्येभी 
नदीं होसकतीं । फिर अपुण्य हे, अथात्‌ श्धिक भोजन 
से किसी प्रकारका पुख्यभी नदीं होता । ण्िर लोक-विद्विष्ट 
है, श्रथौत्‌ लोकम भी निन्दा दयोती है, कि अमुक पुरुष 
बड़ा लानेवालावा पेट हे । इसकारण बुदधिमानको चादियेः 
कि शरधिक भोजनं न करे । 
१०. शोच-यह दो प्रकारका है,शा्ीरिक च्रोर मानाक्षेक। 
१. शारीरिक शोच-त्तिका श्रौर जलसि शरीर अर 
वस्त्रादि क शुद्धरखना । मृल, मूत्र परित्यागके समय 
मल-स्थानमे पांच वार, श्रौर मूत्र-स्थानमे एक बार मृत्तिका 
लगाकर पश्चात्‌ जलसे शद्धकरना, तत्पश्चात्‌ अच्छे प्रकार 
मुह धोना। दंतधावन करना; अ्थीत्‌ कमसेकम एक 
घातक दार्तोको भर्तीभांति अच्छे मोटे दातवनसे, 


 ( १६) 


जो कनिष्टा अगुललीके समान मोटा हो, शुद्धकर कमसे 
कम सातबार जिहाके मलको निकालना । एेसा नदीं 
करनेसे दांत श्रोर जिह्वा शद्ध नहीं होती । मुखसे एक प्रकार 
का दुगेन्ध आता है । फिर केशोंको अच्छे प्रकार काडना, 
कि जू्ये ( लीक) न फैलजावें,वा श्रोर.किसी प्रकारसे ध्रृणा न 
उत्पन्न हो । फिर स्नानके समय करिसे जघातक मृत्तिका 
लगा स्नान करना । स्त्री-प्रसगक पश्चात्‌ सवाङ्गमे मृत्तिका 
लगा स्नानकरना । भौर ध्यान रखना, किं जिस वस्त्र 
को पहिनकर स्त्रीप्रसङ्ग किया दो, उसको पहनेहूये स्नान 
न करना, बरु उस्रका उतारकर दुसरे वस्त्रको धारणकर 
स्नान करना; म्योकि मदुकी चाज्ञा दै, कि :“ अद्धिर्गात्राणे 
शुष्यन्ति ”श्रथोत जलहीसे शारीरक शुद्धि होती दहै । 

२. भानसिकशोच-कपट, दल, प्रपञ्च, पाखणरडादि 
को परित्यागकर सबसे सच्ाहो रहना; थोर शुद्ध चित्तसे 
सबके सङ्ग मित्रतारखनी;अओौर श्रपना कोई अथं अनुचित 
रीतिसे लाभ न करना । 


स्वैषाभेव शोचानामथशोौचं परं स्मृतम्‌ । 
योऽयं शुचिं सः शचि ने मृद्वारि. 
शचिष्शुचिः " मनु° अ° ५ श्लोक १०६। 


( १७ ) 
अथौत्‌ सब शौर्चोमिं ^ अथे-शोच” # उत्तम है; 
क्योकि जिसको च्र्थशुचि प्राप्दै, कदी शुद्ध हद; 
नही तो, चाद कितनादी मिद्ध ओर जलेस शरीर धोया 
करे, शुद्ध नहीं हदोखकता । 
ये दशे अङ्ग ८“ यम” के कथन होचुके; चव 
"नियम" के दशो अङ्ग वणन कियेजते ह । 


नियम । 


तपः संतोष आस्तिक्यं दानमीश्वर- 
पूजनम्‌ । सिद्धान्त-वास्य-श्रवशे ही सती 
च जयपोहृतम्‌ ॥ 

अथोत्‌-तप ९, सन्तोष २, आस्तिक्य २, दान ४, 
इश्वरपूजन ५; सिद्धान्त-वाक्य-भ्रव्ण ६, दही ७, 
सतो ८, जप & हृत १०,ये नियमके दश ्ङ्गहै । 


# ऋअषने श्रथे-साधनके लिये दसरे के 
खाथ छल, कपटादि नकं करनश्रौर शुद्ध चित्तसे जकंतक 
श्रथे-लाम हो उसीपर सन्ताष करना, अर्थशौव दै । 


( १८) 


१. तप्‌- तपस्या, अथोत्‌ इंश्वरके प्रेममे तपमरदना। 
इश्वरसे मिलनेके निभेत्त नानाप्रकारके क्ेशोको 
सहन करना जिस श्चाश्रम नौर वणम हे, उसकछे निय- 
मोको विधिपूर्वकं पालन करना #। शरीर शरोर इन््या 
को बुरे क्य्योसि हटाकर भक्ते कामम लगाना, क्योकि 
एेसे तपसे सब पाप नाशष्टोकर शयीरके साथ इन्द्रियां 

निभेल, शुद्ध, चर सिद्ध, अथोत्‌ वशीभूत हशोजातीहै | 
प्रमाण र 


कायेन्द्रियसिद्धिरशुदधित्तयात्तपसः । 
पात० ०२ सूु०° ४३। 
तपग्रशा । 
८ मनुः ” अध्याय ११। 
तपोमूलमिदं सवे देवमानुषिकं सुखम्‌ । 
तपो मध्यं बुधैः प्रो तपोऽन्तं मेददरशिमिः। ८३४ ॥ 
ऋषयः संयतात्मानः एल्मूलानिलाशनाः 
 तपसेव प्रपश्बन्ति प्ैलोक्यं सचराचरम्‌ ॥ २२६ 
# मनुः अ० ११ श्लोक २३५ । 
ब्राह्मण॒स्य तपो ज्ञान, तपः क्ततत्रस्य रक्षणम्‌ । 
बैश्यस्यतु तपो वातौ, तपः शूद्रस्य सेवनम्‌ ॥ २३५१५ 


( १९) 

यहुस्तरं यदरापं यहम यच्च दुष्करम्‌ । 
स्वतु वपत्रा साध्यम तपोहि दुरतिक्रमम्‌ ॥ २३८} 
महापातकिनश्चैव शोषाश्चाकाप्ये करिणः 
तपमेव सुतप्रन भुस्यन्ते किल्विषात्ततः ॥ २३९॥ 
कीटाश्चाहिपतङ्ञाश्च पशवश्च पयांसिच । 
स्थावराशेच भूतानि दिवे यान्ति तपोबलात्‌" २४० ॥ 
यर्किञ्िदेनः इवेन्ति मनोषाङ्मू्तिभिजेनाः । 
तत्स निदैदन्त्याशु तपसेन तपोधनाः ॥ २४१ ॥ 

अथौत्‌ जितने भी सुख देववा््रो वा मनुष्य।क) प्राप्न 
है, सवका मूल्न तपस्याही टै । ज्ञानि्योँने मध्यमे उन 
सुखोकी स्थितिभौ तपदीसे कटी दै; अर उत्तम वेवर्ञो 
ने इनका न्ततक श्राप्तरहनाभी तपसि वणेनकिया 
है ॥ २३४॥ फिर काया, मन, तथा बाणके सयमकरने- 
वाले, तथा कंद, मूल, फल, शरोर वायु आ्राधारपर 
रह वाले . ऋषिलोग तोन लोकोंके जड श्र चैतन्य 
के वृत्तान्तोंको तपर्हक्छे बलसे बैठेबैठे जानलते ह ॥॥२३७।। 
फिर जो द दुस्तर, अथात्‌ ग्रहादिके विक्ारसे कठिन, 
दुख है; श्रौर जो कुद दुराप.अरथौत्‌ अत्यत काठिनार्ईसे प्राप 
होने योग्य है, जसे विश्वापित्रका चत्रीसे ब्राह्मण होना वा 


( २०) 

श्नौरजो कद दुर्गम, जेसे मेरु ादि पर्वतांपर चदृना; 
परैर जो कुछ दुष्कर है, जसे माणि, स्वणे, गोदानादि 
करना; वह सब केवल तप्यादीसे साध्य होजति दै, 
क्योकि तपस्या अतिउग्र बल है २३ ९। फिर महापातक 
अथौत्‌ ब्रह्महत्यादि पाप, श्रौर भी अनेक दुष्कमे 
तपस्या्हीसे नाश होजाते है ।॥ २४०॥ पिर कीट,सर्पै, 
विच्छ,पश,पक्ती, स्थावर, बृ्ञादि, सव तपहीके बलसे 
स्वगे चललेजाते हे; क्योकि य जीव, जिन पापोसे रेसी 
योनि पाते है, सव पार्पोके उनकी स्वाभाविक-तपसयासि, 
अर्थत शीत, श्रौर उष्णके सहनेसे, क्षीण होजानेके 
कारण, फिर चरन्तम सुखको प्राप्तोति दै ।॥ २४१॥ 
फिरजा जे पप मन, वचन, शोर शर्रारसे उत्पन्न 
होति र्दे, बे सब तपसे नाश होजाते ~, इसकारण 
यह तप परमधन है । इस धनका यत्न विधिपूवेक 
करनाचाहिशे ॥ २४२ ॥ 

फिर ऋग्वेदे कहा दै, कि इस त्रिलोकीकी 
रचनाभी ईश्वरके तपरूप बलदीसे होती हे । 


छ तश्च सत्यश्चाभीद्धान्तपखोऽध्यजायत &©, & €. 


(२१) 


ऋ०्श्ण्ट व° छट 
२. सन्तोष-- कपौ लसार जोक प्रापि दो 
जावे, उसे श्रानन्दपूवेक स्वीकार करलेना; त्यागन 
कब्देना । जो वस्तु प्राप्त न दावे, उसके लिये इच्छेभा 
न करनी । खे! वस्तु का शोक न करना; चौर इश्वर शो सव 
इच्छाच्ोंका पूणं करनेवाला जानना । 


न्ताषादनुत्तमस्सुखलाभः। 
अथौत्‌ सन्तोषसे देसा सुख लाभदोता दै, कि जिससे 
बदकर उत्तम कोई दुसरा सुख नरा । 

३ परास्तक््य- सदा इष वेश्वास्का द्द्‌ 
रखना, कि इस जगतका कतो कार परुष ह+ जिस हम 
लोग स्ब-शक्तिमान-जगदीश्वर, युसलमन खदा च्म 
द्ये गोड (6०१ ) के नामसे पुकारते द । यद्यपि 
वह किसी .इन्ियद्वाा देखा, सुना, का जाना नदी 
जाता, तथापि एेला न समना) कि हश्वर नदीं दै, श्रथोत्‌ 
नास्तिक वा नेचरिया न बनजाना, फिर अपने मतक 

गरन्थोमे, च्रथौत्‌ वेद, शास्त, पुराणि, मदापुर्षोके 
वचनमि, श्रौर प्रयाणादि तीर्थम विश्वास रखना । 


(२२) 
[ब्‌ ¢ = ७७ क क 
9. दान~-यथाशाक्ते दुबलोके उपकार-निमेत्त 
च्मपने उपाजन कियेहुये द्रव्यमेसे कृच देना; शअ्रथौत्‌ 
एते स्थानम द्र5यको त्ययकरना ॐ जिससे सी प्रकार 
का लौकिक, वा पारलौकिक सुखका पराय निमित्त खाधन 
हा । जेषे पाठशाला, गोशा, धेशाला, वा चिकिल्ता- 
लयफे वननेमे, वा किसी निधनकी कन्यके विवाहम, वा 
(० ०6 ०७ न ह 
विधवा श्चांर उन बालकाकी रक्ताभं जिनक माता पिता 
नदो । यदि उक्त कार्य्योमि व्यय करनेका सामथ्ये न 
हो, ते भूखको चन्न, प्यासेको पानी, च्नौर नंगेकी वस्त्र, 
देना भी उत्तम दान है| 
© पू क ९ _ = ५ _ 
५. इश्वर पूजन - चलते, फिरते हैसठे, खेलते, 
= = _ ० = = ५ र 
उठते, बैठते, खाति, पीते, सोति, जागते, सदा इईश्वरको 
स्मरणु रखना, च्नोर सब वस्तु्रोमं उसीका तेज मानकर 
इंश्वरमय देखना, इसप्रकार ईश्वरम चित्तल गाय 
रहनेसे समाधि सिद्ध होजाती है । 
† जाने रहो, कि जो मूख अपनी इन्द्रर्योके स्वादनिभेत्त 
७ ७9 ५ अ परर 
वेया च्रोर मड्श्चमिं तो लाखो व्यय करदता ह, परन्तु 
दान नीं देता,तो किसी दिन उसका उतना धन श्रवश्य 
चोरो वा श्रग्निद्रारा नष्ट होजायगा 1 फिर उस समय 
पद्धताना पडेगा, किं इतना द्रव्य दान दैदेते तो अच्छा था! 


( २३) 
| प्रमाण। 
समाधेसिद्धिरीश्वरप्रणिधानात्‌ । 
पति०अ० २ स ४य५। 
६. सेद्धान्त-वास्य-श्रवण- जा जा बातें वेद, 


वे दान्त, श्रति, स्मरति, शओ्रौर महापुरुषोके अनुभवद्रारा सिद्ध 
कीकर है, उन ज्ञानिर्योकी मण्डलम्‌ बैठ श्रवणकरना, 
क्योकि बिना सिद्धान्त-वाकयोके श्रवशक्ियि श॒भन्नाचरण 
नही दोसकते । 

प्रमाण मनः अण > शलेकि ट, & । 
स्व्‌ त समव्च््यद [ना खल ज्ञनचचषा 
श्ुतिषामाख्यतो विद्वान स्वधमे निविशे 
तवे ॥ श्रतस्यत्युद्ति वमतचुतहन्ह्‌ 
मानवः इह्‌ क{{तिमद्नातव ¶्त्यचाः 
नुत्तमं सुखम्‌ 


अथौत्‌ स्वै शास्त्र श्रौर श्रतिके श्रमाोँको देखकः 
च्रौर सवे ज्ञान-विज्ञानके त््वाको भली भाति सुनकर 
विद्रार्नोको च्रपने धर्भ॑में प्रवेशकरना उवितहै। जो मनुष्य 
श्रुति चौर स्पृतिके अनुसार कर्मौको करता है, वह इस लोक 
मे यशुपाता है, रौर परलोकम उत्तम सुख लाभकरता है 


( २४) 


७. ही- सलज्ज रहना । स्वाथे-वश होकर 
लञ्जा परित्याग न करदेनी । अपने कल, वंश, जाति 
तथा घरकी जो मस्योदा हो, उसे उलंघन न करनां | 

८. सती संसारके विषय-सुखसे लेकर स्वगेतकके 
सुखकी इच्छा न करके केवल ब्रह्म सत्य है, जगत मिथ्या 


है, एेसी बुद्धे रखेहुये सदा चारमे लगेरहना। 


प्रमाण मनुः अध्याय ४ छक १५६, १५७, १५८। 


आचाराल्लभते ह्यायुराचारादीम्तिताः 
प्रजाः । आचाराद्धनमच्चय्यमाचारोहन्त्य- 
लच्षणम्‌॥ १५६॥ दुराचारोदहिपुरुषो लोके 
भवति निन्देतः। दुःखभागीचवसतत ग्या- 
धितो.ऽस्पायुरेवच ॥ १५७ ॥ सवैलच्तण- 
हीनोपि यः सदाचारवान्नरः। भ्रदधानोऽ 
नसूयश्च शत॑वषोणिजीवति ॥ १५८ ॥ 


अथात्‌ सदाचरण॒से श्चायु,पूत्र पौत्र,तथा अचल धनादि 
प्राप्त होते दै, रोर देका अरिष्ट नाशदोत्ता है ॥ १५६ ॥ 


(२५) 


दुराचारी सा लोकमें निन्दित, दुखी, रोगी, नीर थोडी 
्रायुब्राला होता दै ॥ १५७॥ स्ेलक्ए-हयीभ अद्ुध्य 
भी ग्रदि सदाचार करतादहे, रौर किसीका दोश्र भ्रट 
नीं करता, तो बहभी सौ वष जीतादहै ॥ १५८ ॥ 

६. जप- प्रणव, गायत्री आदि सरतोको, जो 
गुरुषे मिले निरन्तर जपकरना, यह जप यश्च -ऋीर 
सव प्रकारके यज्ञम श्रष्ठदहे। यह तीन प्रकारा हे, 
वाचिक, उपशा, शभ्नौर मानसिक ) ( देखो त्रिकुटि- 
विलास भाग १ ऋध्याय २ प्र ६१)) 

शिष्टो £ 
तरिधियज्ञाजपयज्ञो विशिष्टो दशभिरणैः। 
उवांशः स्याच्छतयणः साहस्षोमानः 
स्रतः॥ ये पाकयन्ञाश्चत्ारो षिधियक्ञसम- 
न्विताः । स्वे ते जपयज्ञस्य कलां नादन्ति 
षोडशीम्‌ ॥ 
मनुः° अ० २श्ला० ८५, ८६ । 

अथौत्‌ दशं पौणेमासादि जो विधियज्ञ है, मये 
दशगुनी वाचेक-जप, सौगुनी उपोश-जप, श्र इकार 
गुनी मानधिक-लप, कोःविरेषता दे ॥ -८५. ॥। 


(२६) 
` षशोम, वैखरेव, श्रद्ध, श्रौर अतिथि भोजनये चार्यो 
पाक यज्ञ श्रौर उक्त विधि यक्तादि सव मिलकर जप 
यंक्च के सोलहवें च्रशके बराबर भी नदी है ८६॥ 
१०. हत -अथात्‌ होम करना, वेदां की ज्ञा 
नुसार वैदिक भन्ते दवन सामि, समिध 
द्मयादिक एकत्र करके पौणमासादि समय २ पर हवन 
करना क्योकि भ्रगट है कि इन दिनो हवनादि यज्ञा 
के नदीं हेनेते प्रायः अनाब्रष्टि होजाती दै जिसते 
अन्न उदसत्न नदीं होता, प्रजा दुः्खी रहती है । 
अग्नो प्रास्ताहुतिः सम्यगादिरय मुपतिष्ठते। 
अ{दित्याजायते बृष्टबष्टेरन्नं ततः भजाः॥ 
मनु०श्० २ छाक ७६। 
अरथीत्‌ ्राहुति से रस श्चादित्य मँ जाता है, 
तिस श्यादिर्य ( सूय्यै ) से वषो फिर वषौसे अशे 
ओर अन्नसे प्रजी वद्धि होती है, शस कारण 
श्ानियों विद्धा्नोको समय २ परहवन अवश्यदही करना 
किर ईश्वरे मेम रूपी शचगनर्म तन, मन, भोर 
धनका मस्म करना मी सा दम हे । 


( २७ ) 
अव दे प्यारे धमौवलाभ्बियो उक्त''यम्‌'” भौर 
"नियम" केजो दश दश अङ्गक्थन च्यिगये है 
छन बीसा चङ्खाका अभ्यास.करने वाला प्राणायाम 
का सच्चा चधिकारी है ॥ 


प्राणायाम करनेका समय । | 
प्रातमध्यन्दिने सायमधरात्रे च कुम्भकान्‌ । 


शनेरशी तिपय्येन्तं चतुर्वारं समभ्यसेत्‌ ॥ 
६० २। ११। 


च्थौत्‌ अरुणोदयसे लेकर दीन धद पर्यन्त 
जो प्रातः रालकी सन्भ्याक्ा समय दै ओर मथ्यान्ह 
दिनके पांच विभाग करनेसे जो मध्य भाग श्वे 
तिसर्मे फिर सूम्यौष्तके ए युद्ूते पदिलेसे लेकर 
तीन घड़ी पठि तक जो सायं सन्ध्याका समय दै, 
किर चधेरात्रि, इन चारो समय में अस्सी २ ( ८० ) 
प्राणायाम करना उचित दै यदि श्र्धराज्निको न 
होसे तो तीनदौ समरय २४० प्राणायाम करे भौर 
यदि मध्यान्हमे भी असम्भवदहदोतो भ्रातः ओर सायं 
दोही समय ९६० दी प्राणायाम किया करे। 


( २६.) 


प्रथेभ. याधम वासिखे अस्मि २. श्रणाथाम प्रक 
यमय हतौ असम्भवः दै तथापि छिव दैः कि सन 
प्राणीयामसे (ओः खन््यामें कस्ते है ) लेकर अहां 
सक आधिक दोसके बदानेका परिश्रम ` कदे + 
अव वह्‌ प्रणायाम कालके भेदसे तीन प्रकार 
काटे, १ कनिष्ट रे मध्यम रौर ॥ 


क्नी्सि भवतं स्वेदः कंपो भवति मध्यमे। 
स्थानमाप्नोति श ५५ ऋ, , वाथ [0 १, धयेत्‌ । 
उत्तमे स्थानमाप्नोति ततो बाय निरोधयेत्‌ 
| हठ० २। १२ 

अभौत्‌ कनिष्टप्रारष्याममेःपसीती-# निकलता दै,मध्यममें 
कप.हताई अौर.उत्तमरे परए ब्रहमरभक्रो पटच जात्य दै । 
कुठ कमं ४२ विल शात्‌, अधे .मिनट वक 
कुम्भक रहे सो कानिष्ट प्राणायाम कालल, रौर ८ 
विपल के लग भग चअथोत्‌. एक मिनट कुम्भक रई सो 


मध्यम प्राणायाम काल श्रौर १२५ विपत अथात्‌ उद्‌ 
मिनट फम्भक रहै सो उक्तम प्राशायामः काल रहै, जवे 


_शवेम्‌ प्रकार उत्तम ब्राणायामि कलि लाभ धोता है तब 

# प्राणायाम के स्मय जो पसीनां निकले ऽसे 
तलक. रसौ शरीरम मदेन करनेसे शरीरम श्वृता भौर 
लघुता थीत छरती शोत दै । 


( २६ ) 


प्राण ब्रह्मरधमे अथात्‌, सहन्त दलकी कार्णैका, मे, 
जिसको अप्र गुफा भी कद्ते द अर जदा साक्तात्र 
हंस स्वरूप परम चेतन्य कला जगरीश्वर तत्व करोड 
सूय्येटी उ्गोतिसे मी आधिक प्रषारिव है जा 
पटुचता है \फे८ एवम्‌ प्रकार जह्यरधमे प्रवेश किया 
दश्च प्राणं उसे स्थानम २५ पञ्चस पल तकं श्रथौत्‌ १० 
भिनट तष स्थितरहेैतोधारणद्ातीडहै शौर ६ च 
घड़ी तक ध्थित रहे तो ध्यानदहोतादैश्नोर १२ हिणः 
तक स्थित रहे तो समाधि होती दै । 


स रीति जो साधक जितना श्रधिक गुरु कृप 
से परिश्रमं करसकेगा उतना शीघ्र सभाधि ज्ञाभम कर 
सकता दै, यदि थह शकादो करि इसके मध्य हीमे 
मत्यु आआजवे तो परिभ्रम व्यभ्रं हृश्रा तो उत्तर्‌ यह है 
किंएकरतो इस क्रिया वालेकी शीषर मत्यु होती ही 
न्दीजञेमे २ क्रिग्रा करता जातांहै कैसे २ भयु बद्ती 
जाती दहै दुसरे यदि एेसीदी श्रायुकी क्षीणतां हो छि 
मृर्यु शादी जवे श्रौर क्रिया पृरीनदह्यो सके तो बह 
पुरुष मरकादिके दुरखोसि एक दम बच सवेगा ओर 
किसी नीच योनिते काति नदर जन्म क्ते जिह 
भाना प्रकारके सुखोको भोगा इन्ना किरु, किल्ली 


(३०) 
योगी, धमीस्मा, धनवान, कुलीनके घरमे जन्मलेगा जहां 
फिर उसको अपनी क्रिया बढ़ानेका सावकाश मिलेगा, 
एवम्‌ प्रकार अनेक जन्मो के सस्कार एकत्र होनेसे कैवल्य 
परम पदको लाम करेगाजसा श्रीङ्कष्णचन्द्र श्चानन्दकन्द 
ने गीताम अञ्जैनसे इसी निषप्र पर काहे कि :- 
प्राप्य पुण्य इताल्लोकानुषिखा शाश्वतीः 
समाः। शचीनां श्रीमतां गेहे योगन्रष्टो- 
ऽभिजायते॥ 
० ६ शो० ४१ 
अथात्‌ योग अष्टं पभराणी नेक लोकोके सुखोको 
भओगता हवा शिर पवित्र धनवान ल्मे जन्म लेता है । 
पाणयाम करनेवार्लेका पथ्यापथ्य | 
अथात्‌ प्राणायाम करने वालके लिये क्या पथ्य 
ह्र क्या अपथ्य है वणेन कयि जते ईः 
दषथ्यं 
पूवम मिताहार यमका अङ्ग वणन हो ्चुकादहैसो 


गद मिताहारी हो शौर नीचे लिखी हह बस्तुभोको 
६ मी भोजन न करे। 





(३.१ ) 


कटूवम्लतीदंण लर्वणोष्णं हरी तशाक, 
सोवीरतेलतिलसषंपमध्यमत्स्यान्‌ । 
भाजादिमांपदषिंतक्रकुलत्थकोल, 
पिर्याङर्दियलशनादयमपर्थ्यमाहुः॥ 
९० १। ५६ 
थात्‌ कड, खदरी, तीदणे,( लालमा्वादि ) अत्यन्तं 
नमक, श्टयन्तग्म, ( गङादि ) इरीतशाकष, ( प॑त्रशाक् ) 


काजी, तेल, तिल, ससो, मद्यं ( शराव ) मधल, बकरी 
शूकर, पक्ता ्चादिका माप्त, ददी, तक्र, कृतथी, बेरा 


फल, तिलपिरडी, . दीग,. लद सुन, प्याज, गाजर, उडद, 
ये सब वस्तु साधके लिये श्रपथ्य ह, । फिर 


भोजनमहितं षिदयात्पुनरध्युष्णीकृतं रक्तम्‌ । 
अतिलवणमम्लयुक्तं कदशनशाकोकव्कटं 
वज्येम्‌ | वजयेडुजनघ्रान्ते बहि स्त्री पथि- 
सेवनम्‌ । पातःस्नामोपवा्ठादिकायक्लेश- 
विधिं तथा ॥ 
| । ददे ९; ६०. 


अथीत्‌ः जो मोजनः पदिङेः ॐ8। दोय फिर 
उसे. गर्म-करके. खना. हानि. कारक; दै; प्रौ जो शन्न 
रूखा घृत रहिन होते श्रोर सङ्कर. ख्य हयो गया. 
उस्म गधे शखागव द्‌श्चर उत्कट ष्टो ती कदापि 
भोजने नदी कःना (किर दुर्जने साथं वैठेना, श्राग 
तोपना, स्त्री प्रङ्ग करना, मागे चलना, भ्रावःकालं 
जाद़ेके विनोमे उंडे जल्पे अथौत्‌ रातका रर्खा 
हुश्च, नासी. अल. अथवा कूपसे देरके निकाले हये 
सदसे छनःकरना, उपवासः करना जअथत्रा नौर किसौ 
प्रशाप्काः मिथ्या कङ्ञेश शरीरो देना, साधकोंके 
एक दमं वर्जिव ह, परव यदि गृहस्थ हो तो ऋषु 
कालम सथ्यी ` गमन श्र जो श्रष्यन्त शीत काल 
हो तो श्रगनिवापना श्रौर.वीथोदिमें थोड़ा थोडा मागेचलन। 


निषेध नहीं | 

| योगाभ्यासीको भ्यास कालम बहर्त नोलना, बेहत 
` चलना, बहुत सोना, बहुत जागना, बहुत भोजन करनां 
थवा किसी प्रकारका बहत रेशा उठोना न्ह बाहिषे 
जव भ्यास सिद्ध हो जवे तव चाहै.करे । 


मेक शानो विन्वम करना भी साधक)के लिये निषेध है । 


( ३३ ) 
पथ्य | 
गोषूमशालियवषषटिकशो भनान्न, 
च्ीराज्यखण्डनवनीतसितामधूनि । 
शठीपटीखकफलादिकपंचशाक, 
मुद्गादिर््गियमुदकं च यतीन्द्रषध्यम्‌ । 
पुटं सुमधुरं स्निग्धं गव्यं घातु भरपोषणम्‌। 
मनोभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ ॥ 
हठ० १। &२, ६३ 
अथोत्‌ गेहूं, वावल शाटी, शमा, कगनी, दूध, चृत 
शर्करा,माखन, मिश्रीशदतःशुठीःपरवर,पनस, (कटहल ) 
जमीकन्व्‌, सूरन, रतालु., चोलाई, भग, अरहर, निदि 
फलादिक. भौर कूपकाजल साधकक्रि लिये पथ्य है ॥६२॥ 
देशो पुष्करे पेखा शरोद्नादि ( भात ) शकेरा सदित होय 
घृत, दूष गकका\यदि गडका नमिले तो भंसका भी मराघ्च है, 
धातुको पोषखु करे एेताजो लङ्‌, पुत्रा, पूरी, जलेबी, 
पेडा, जो मनको रुचिकृरे, प्रच श्षपथ्य न द्रो, प्न पदार्थो 
को साधक भोजनकरे, केवल सत्तू वा चनाचाबकर रहजाना 
एसा भूलकर भी साधक कभी नकररे ॥ ६३ ॥ 


(३४) ` 
| पराणायामके किये स्थानं निशंय । 
= †ै क द ¦ 

सुराज्ये धार्मिके देश सुभिचे निरुपद्रवे । 
धनुप्रमाणपय्यैन्तं शिलागिजलवजिते ॥ 
एकान्ते मठिकामध्ये स्थातव्यं हटयोगिना। 
अस्पद्यारमरधगतेविवरं नालयुबर्न।चायतं, 
सम्यग्गोमयसांदलिक्षममल निःषशजन्त्‌- 
ञ्मितम्‌। बाह्ये मरडपपेदि इषरचिरं भराकार 
सवेष्टित, प्रोक्तं योगमरटस्य ल्तशमिदं 

लिद्धेदेठाम्यासिभिः ॥ 
हठढ० १९११ | १९ द्‌ 
अथात्‌ जिस राञ्यर्मे रहै वद रेसा होना चादिये कि 
जहा किसी प्रकारका ऊेश चोर उपद्रऽ नहो सवै प्रकार 
की. शेभा प्रप्रिरहे, राजा धमता हेवन्चोररेसा न्या- 
यकारीष्ो कि कई सामथेवानङ्िपी समथे पर अपना 
मल न दिखलासक,जित राजे डाका, चोरी, खून, अधिः 
कन दोतेदहो जसं महाराजा एड़वडके रजकी शोभा इन 
दिन भारतमे चमक रहै रौर धार्मिक देशो जैसा 
मरतवृषे दे सुभि ह अथात्‌ योगाभ्यासी फे अनुकूल 


( ३५ ) 


मजनके पदाथ शुद्ध भिलते हों -.फिर जह शासन हो 
बहसे एक धनुष पय्येन्त र्थात्‌ चार दाथ तक शिला, 
अग्नि, श्रौरजलनदहो # एकान्त दहो, पेसे स्थानम 
सुन्दर मटिका बनाकर बेठे, व्र वह्‌ मठिका कैसी दोनी 
चाहिये से सुनिये । 
योग मटिका वशेन । 
एक मिका सात हाथ लम्बी श्नौर पाच हाथ चोड होनी 
चाहिये जिसमे द्ोटासा द्वार हो, जाली फकरोखा, मोखा 
अथात्‌ द्र किसीप्रकारकानदहो, नीची ऊत्वीप्रथ्वीन 
हो, मूसादिकनका विल उसमे न हो, एेसी शद्ध श्चौर स्व- 
च्छु हो कि उसमे मच्छर, गिरगट, मकरे, भटक मक्सवी 
बिदढ़ने आदि दुखदाई्‌ जन्तु न हो, खुन्दर गोत्ररसे लिपी 
हो, श्रौर नाना प्रकारफे अ्रगर, चन्दन, लोबानादि करके 
सुगार्धत द्ये च्रौर मठिकङ़ि बाहर मण्डपशाला वेदीकी 
सी नाई करूप, जलाशय, वृ्तावली, पुष्पावली करके रम- 
णीय हो चारो मंड भीत युक्त दों, एसी योगियों करके कही 
# परंच देवता्यकी मूर्विकी शिला श्नौर हवन 
करनेष्टी थोडीश्ाग चनौर च्राचमनादि करनेका थोडा 


क 


जल यदि सम्रीपमें दो तो कोह दोष नदी ! 


( ३६) 
दुरे भरि चनाकर साधक.उसमें बैठ सर्व 'चिन्तौ दिव 
जितत कर जिस प्रकार रुरू शिक्षा दीहो उसी अकार य- 
भ्यास मरभम करे | 
 भ्राणायाभकी सहायता करने वाल्ली 
क्रियाओंका वणंन। 
प्राणायाम छी सहायता करनेवाली बहुतेरी क्रियार्ये 
हि जिनके धिना प्राणायाम कदापि सिद्ध नष्षी दोसकता 
खनमृ सबसे पले “* चासन !” फिर ^* बन्ध '› फिर ^"षट्‌- 
कमे” है जिनमे ्ासनश्चौर बन्ध सर्बाको करना 
चित हे परंच "° षट्‌कमे ”( १ धोती, २ बस्ति, ३ नेती, 
त्राटक, ४ नोली, ६ कपालभति, ) केवल्ञ उस साधक 
के लिये है जिसको श्लेष्मा (कफ ) श्चौर मेद ( चर्बी ) 
भविक होमे दो) 
आसन्‌ वणैन 
आसनका ब्याह्‌ार इस मन्थके प्रथम मागके भरथममाग 
अध्याय २ पृष्ट २२, २३, मं वणन होचुकाहे देखलेः 
अंथौत्‌ चौरासी.लाख श्ासमोभं चोरसी चौर चौर- 
सीमं चार फिर चारमे एक सिद्धासन ओ "सब थासनों 
मे सुलम शौर भ्ठ लगनिष्ठ श्रा दीगर है । 


(३७ ) 

हसी श्रासनको को$ वजासन भौर कोर मुक्तासन रौर 
गुप्तासन भी कते है, संपूण शरासनो सिद्धासन श्व 
कारण उत्तम श्चोर मुख्य कषाजाता है फ इसके लगाने 
से बहेत्तर हच्वार नाड्यां एुलजाती है, चौर शद्ध होजा- 
ती द, जो प्राणी खदा आसृध्यायी अथौत्‌ आत्माका ध्वा- 
न करने वाला, शौर मिताहारी है, बद्‌ यदि बारह वषे 
केवल इस सिद्धास्रनको अभ्यास करे तो निःसन्देह सिद्ध 
हो जे, ओर जो यह सिद्धासन सिद्ध होजवि तो तीनों 
८८ बन्ध ` जिनको आगे कर्हगे जिना परिश्रम श्राप 
श्राप प्रगट हो, क्योकि भी आदिनाथ शिवने काहे कि 
हे पार्वति ! सिद्धासनके खमान कोष चासन नहीं, कुम्भक 
फे समान प्राणायामं नदी, खेचरी समान युद्रानदी, चौर 
नादके समान कोर लय नदी, अथात्‌ नद्य मिलनेका 
हेतुं नीं । | 


नासनं सिद्धसदशं न कुंभः केवलोपमः । 
न खचरीसमा मुदा न नादसदृशो लयः ॥ 
ह० १। ४३ 


यदि किसी प्रा्णीको स्थूलता वा पावे किसी विकार 
क क।रण सिद्धासन लगनेमे केश दो तो भर किसी प्रकारं 


( ३८ ) 
का भासन जिससे वेठनेमे उसको श्राधेक सुख श्नौर 
स्थिरता टो, श्रौर देरतक बैटसफे उसीप्रकार बैठे, क्यौशि 
पतेजलिने अपने सूत्रम कदादे किः- 


“ स्थिरसुखमासनम्‌ ” ॥ 
बध वणंन । 

ष तीन द, मूलबंध, जालंधर बंध, चौर उड्ियान बध 
देन तीनो बंधोकेि सित प्रणायाम करनेसे पूरक, 
कुम्भक, भौर रेचकमें द्म नही एूलता, चीर किसी प्रकार 
का कष्ट वायुके चटढाने रोकने चीर उतारनेमें नदीं होता । 

१. मृलबंध-यद बंध पूरकके समय श्नथोत्‌. 
बायुको मृलद्रारसे ऊपरी अ।र खींचनेके समय किया 
जावा दहै । 
पाष्णिभागेन संपीच्य योनिमाकुचयेदयदम्‌। 
अपानमूष्वेमाङृष्य मृलबंधो ऽभिधीयते ॥ 

द° २।६२) 
भथात्‌ वार एड़ीसे मूलद्भारके ऊपर भागे योनि 
स्थानकछो दाषकर (सिद्धासन मं ापसे भाप दवष्टी जाता 
है देखो अध्याय २ प्रष्ठ २२, २३ ) 


(३९) 
शुदाको ाककुचम कर श्थोत्‌ ऊपरको सिकोड़ अपान 
वायुका धीरे धीरे चद्ाना मूलषध कदाजाता हे, इस रष 
क करनेसे चतुदैल कमलका सुह जो नीचे है उलटकर 
न 

ऊपर हदाजाता दहे ॥६१॥ 

२. जालधरबध-ङम्भकके समय अथोत्‌ भाण 
वायुको ब्रह्मरन्धमे रोकनेके समय क्ियाजाता है । 


करठमाकुच्य हदये स्थापयेचिञ्खुकं दद्‌ । 
घधो जालंधरास्योऽयं जरास्रत्युषिनाशष्छः॥ 


ह° २1 ७० 

अर्थात्‌ कंठको नीचे यह सुकाय दुडदी ( चिबुक ) 
को हृदयके चारभंगुल ऊपर जो थोड़ी गहराई है उस 
स्थापना कर ( जैसा सिद्धासने कियाजावा है ) वायु 
फो पेटमे थरकर रोके रै, इते जालंधरवंध कते है, इस 
बंधमे पेट ऊपर को फूल कर उठा हृश्रा देखपड़वा ह । 

इस बंधसे ऊंभक देरतक होता हे, रोर जरा मृत्यु 
कदापि समीप नदीं आसकती । 


द्‌ उड्डियान वेध यह षध रेचकके समय 
अथोत्‌ प्राणवायु नीचे छोडनेके समय कियाजाता है । 


( ४०) 


मूलस्थानं समाकुच्य नामिमाङकष्य पिमे । 
शनेस्तु रेचयेखाणपरुडिडयानेः स उच्यते ॥ 


अथात्‌ मूलद्वारको आआङ्कचन कर नाभीको पीट 
कीश्मोर सटाते हुये यहां तक पीले खीचे कि नाभी षीठ 
के रीढ अथात्‌ मेरुदण्डमें खटजावे, जेसे २ प्राण छोड- 
 साजविगा वैसे २ श्ापसे याप नाभी पीठकी रोर 
सिङ्कुडती जावेगो इसीको उड्डियान बधःकहते दै, इस बधसे 
रेचकके समय वायु सुखपूवैक अपना सीधा मागे पाकर 
बाहर निकलश्राता है । 
ये तीनो बन्ध यदि चापे खपमरममें न र्वै तो 
अपने गुरुसर बनवा कर देखल्ेना, कयाकि गुरु द्वारा ही 
ये तौर्ना बन्ध जानने योग्य है। 
ठट 9 श 
पट्‌ कमे वशेन । 
ये “*षट्कमे' सवैसाधारण साधके।को करनी कुद 
भी आवश्यकता नहीं, वल उसी साधककोलिये इन कर्म 
की श्माज्ञा दीगहईं है जिसको मेद्‌ अर शतेष्मा धिक होते 


हो, अथवा किसी रोगे भरसित रहनेके कारण प्राणाया- 
मादि क्रिया न करस्क्रा हो) क्यार्कि इन षटूकमीके 


( ४१) 
श्रभ्याषसे मेद्‌ नौर श्लेष्मा कम दोजाते है, ्ौर सवै प्रकारं 
के रोर्गो्ी हानि होजारेसे शर्गार शुद्ध अर तिमैल प्रा 
णायामा क्रिया करने योग्य होजाता है, इसलिये सक्तेप 
सेये क्रियार्यमी कथन करदीजाती है, ओर उनके करने 
की ठीक २ युक्तियां बताद जाती है| 
धोतिवैस्तिस्तथ। नेतिस्तररकं नोलिक तथा । 
कपालभातिश्चेतानि षट्‌ कपाणि प्रचत्षते॥ 
ह०२।२द 
अधौत्‌ धौति १, बरिति २, नेति ३, तारक ४, 


नौलि ८, कपालभाति ह, ये षट्‌ कमे कटेजाति है । 


इनको गुष्ठं रीतिसे करना चाहिये, अब उनके 
करनेकी युक्तियां बताई जाती दँ | 
१ धोतिः 
चतुरय॒लविस्तारं हस्तव्चदशायतम्‌ । 
युरूपदिष्टमार्भेण सिक्तं वस्त्रं शनेभेत्‌ ॥ 
राजदंतन्‌ सेलम्नं कृखा नोलि यथाविषि। 
पुनः भ्रत्यादरेच्चेतदुदितं धोतिकमं तत्‌ ॥ 


( ४२) 
६. के, - । 
कासश्पासप्लीहङ़ष्टं कफरागाश्च विंशतिः । 
9 € # स, , 
धोतिकमृभ्रभावेन, पययांत्येव न सशयः ॥ 
ह० २। १४, २९; २६ 
अर्थात्‌ घोविकभ्र केसे किया जाता है उसे वेशनं 
करते हे, एक सुच्म कोमल मलमल वा पगडीका दुका 
जो गरमपानीसे भितरीया > हुवाहो, चार अगुल चौडा श्चौर 
पन्दरहहाथलम्बा लेकर गुरुके. बतायेहूये मागैसे पहलदिन ` 
एकाथ दृसरेदिन दोदाथ इर्साप्रक।र धीरे २ पन्द्र्शोदारथं 
कपडा निगल्लकर फिर एक थोर उस कंपडेका जव एक 
बि्लस्त मान्न रहजावे उस राजदंव श्रथोत्‌ भगले दोनां 
कातोंसे (पकड़रक्खे, फिर नोलीकमे जो श्रागे करेगे उस 
के द्वारा पेटको अमाकर कपड़को छातीसे नीचे उतारदे, 
फिर धीरे २ उख कपड़को बार निकाल लवे, उसके 
खाथ कलेजेका सखव कफं बाहेर निकल भवेग, फिर 
उस कपडे धोकर उसी प्रकार करे जबतक कलेजा 
कफस शुद्धः दहोजावे, श्रारम्भ करनेवाला थोड़ा २ करके 
# ख कपदेको घौ का मकखनसे तैर करदेना 
चाहिये कि निगलनेम्‌ क्तेश न हो । 


(४३) 
यष्ट अभ्यास बावे तो इससे दमा, पिलक्टी, कष्ठ, भीरं 
भी शनेक प्रकारके कफके रोग खव नाश होजार्वे । 
इख करियासरे प्रणायाम यदह लाभदहदोता दै कि 
कलेजसे ऊपरका वायु टीक २ ब्रह्मरप्रको गमन करने 
गदा है | 
२ वसिति $ 
नाभिदध्नजले पायो न्यस्तनालोतकटासनः 
भधाराकुघनं कयोत्लालनं वस्तिकमे तत्‌॥। 
गुल्मश्रहिदरं चापि वातापित्तकफोद्‌ मवाः। 
बस्तिकमप्रभावेन क्तीयन्ते घकल्लामयाः ॥ 
धालिन्दियार॑तःकरणप्रसादंः 
दव्याच्च कान्ति दहनपदीसिम्‌, । 
अशेषदोषोपचयं निहन्या, 
दभ्यस्यमानं जलबस्तिक्मं ॥ 
हण० २} २७, २८, २६ 
अथौत्‌ छः श्रगुल लम्बा ओर कनिष्टका अगली 
जिसमे प्रवेश करसके इवनालिद्र दह्ये, चिकना वार्निंश 


( ४४) 

किया हृश्ना एक्‌ वांसका नाल जसा प्रायः वांसके पंखों 
के जङ्य हाथसे पकड़कर डोलानेके लिये बना रहता है, 
वनवारक्खे, फिर उसि कंकर एकान्त स्थानम नदी वा 
किसी तालके तट जाय नाभी तक जलम प्रदेश करे, 
ष्ठिर उस नालको चार अगल गुदके भीतर धीरे ३ 
प्रवेश करे, मौर दो चगुल बाहर रकंखे, फिर उरक 
आसन # करके जलको गुवाके द्र द्वारा धीरे ३ 
उपरकी श्रोर खींच पटभे भर चार्यो ओर अमाय नीके 
की ओर छोडदे, शअरथौत्‌ उसजलके। बाहर निकालदे, 
एवम्‌ प्रकार करमसे कम तीन श्रीर अधिकसे अधिक 
सातबार करे, इसीको बध्तिकमं कहते ह । 

यह बस्तिकमे शोर पूर्वमे जो कश्चाये ह धौति- 
क्म इन दोनोंको भोजनसे पूवद करे, ओर इन फे करने 
के पश्चात्‌ भोजनम विलम्ब न करे । 


गुल्म, शीद, जलोदर, भोर ब।त, पित्त, कफ करके 
उत्पन्न जिने रोगै सब बस्तिकमैसे नाशदोजातिष्, फिर 





% दोनों पावके चैगुलके बल दोनों ज्घोको भली- 
भावि सखटाय ऊपरकी च्ओर गुदाको आङुचन करना 
उत्कटासन हे । 


( ४५) 
रोम, चमे, मास, रुधिर, हड्डी, भेजा, शुक्र, इन सातां 
धातुश्नौके ताप, श्चौर पांच कर्मन्द्रिय, पांच शनन 
फे , ताप, अन्तःकरण, मन, बुद्धि, चित्त, चरदहकारादिके 
ताप जो मोह, शोक, विक्तेप, गौरव, दीनता, राजसी, 
शरोर तामसी बुद्धि सब दूर होजाती दं, नौर कान्तिकी 
छ्ाद्ध जटराग्निकी भवलता दोवी है । 
ॐ (५ 
२ नतिः 
५ ध (ष = ० 
सूत्र ववतास्त स्नव नसामाल्ल 
० = क ९ ० स = 
प्रवेशयत्‌ । सुखान्निगंमयेच्चेषा नेतिः 
(न 
ति द्योनिंगव्यते ॥ 
= (6 9 देः + क 
कृपालशोधिनी चेव दिव्यटषिषदायिनी। 
। चू त कह = अ (५ र 

जन्रृष्वेजातरोभोषं नेतिराशु निहन्ति च॥ 

हण० २।३०; ३९ 

श्रथोत्त्‌ सूत नौगुण, दशगुख वा पन्द्रह गुण भली 
आवि इद कर बटे, फिर एक दिलस्त मात्र वा इससे 
छलं अधिक जिसमे किसी प्रकारकी म्रन्थी च्रादिनर्हा, 
ककर एक छोर उसका नासिकाके एक दिद्रसे परवश 
छर दूसरे च्चिद्रको शरृटेसे दबा पूरकं करे, फिर यदस 


( ४६) 

गेषक करे, पेसा बारम्बार करनसे सूतका एक छोर ह 
के छिद्र निकल श्चावेगा, उल ह्ोरको तर्जनी चौर 
अगृठसे पकड़ बाहर निकालले. श्रथौत्‌ एक छोर नासे- 
काके बाहर रह, श्रौर दूसरा षटोर मुहके बाहर रह, फिर 
इन दोनों दोरोंशरो पकड़ चलम तो उस सुतके साथ 
कफःदि मस्तकके भल लिपरेहुये बाहर निकल श्ावगे, 
फिर उस सवक) जलसे धो शुद्धकर बारम्बार उक्त प्र 
करसे करे, इसी फियाको महारमा्चोने नेति कटी है । 

इस क्रियासे मस्तकके सव भल दूर दहोजाते ई; 
श्योर दिन्य हृष्टि अथात्‌ सदम पदा्थेकि दखनेकी शक्ति 
होजात्ती है, श्यौर कंधे जोडके ऊपरकरे सथप्रकारफे रोग 
नाश जाते द | 


ख नरकम्‌ 
नेरीचषेन्निश्चलदश सूच्मलच्त्यं समाहितः। 
द्शचसंपातपयतमाचायेस्ारक स्षरतम्‌ ॥ 
माचनं नेत्ररागाणं तन्द्रादीनां कपाटकम्‌ 
यत्नतस्त्राटकं गाप्यं यथा ह!टक्पेटकम्‌। 

ह ।३२;३३ 


( ४७) 
अथात्‌ नेत्रो सामने कोद सदम पदाथ जो एक 
धिन्दुके समान हो, वा एक चिन्दु ही बनाकर श्थव। 
कोई ्वमकीली वस्तु जेसे दीपशिखा वा एक मोदी 
ष हीरावा कोड सुन्दर चित्र रखकर निश्चलदृष्टि कर 


एकटक देखतारदे, जवतक कि श्राखो मं असि भरश्रार्वे 
सप्रकार बारम्बार अभ्यास करनेसे मन एकात्र हो- 


जता है, इसीको त्राटक कदत हं । सिद्धासनसे प्ले 
इसके. भ्यास करलनेस श्रासस्मे सुगमता होती हे । 
दस क्रियास नेत्रके सव रोग नाश होते है, भौर 
आलस्य, निद्रा, तमोगुण फरके उत्पन्न जो क्रोधादि सब 
दूर होजति हैँ । यह्‌ चारक सोने्री पटी एेसी यिषाकर 
गुध सखन योग्यै! 
५ नौल्ति 


अमदावतवेगेन तुदं सव्यापसव्यतः 
नतांसो भ्रामयेदेषा नालिःसिद्धेः पचच््यते॥ 
मदागिनिसंदीपनपाचनादि, 
सधापिकानन्दकरी सदेव । 
अशेषदोषामयशोषणी च 


( ४८) 
हटक्रियामोत्िरिये च नालिः ॥ 
ह० २।३४,३५ 

अथात्‌ दोना कंधोको नीचे यह क्लुकाय जैसे जलं 
का अमर बार्ये दादिनेघरूमतादे, उघी परदार बेग कर्के 
पेटको बांयं दाहिने अ्रमवे, अथोत्‌ चल वे। इसीको धिरो 
ने नौली कदी है । 

इस क्रिया मन्द्‌ जठराग्नि परवल होजाती है, श्रौर 
जो कुच अन्न भोजन करं खो सब भली भांति परिप- 
क्व दोजाता है, फिर नन्द्‌ करनेवाली, शौर वात 
करके उत्पन्न सब रोगोके नाश करनेवाली है, श्नौर षट्‌ 
कमेकी सन क्रया््र्मे मुक्टकीसी नाई अथात्‌ प्रष्ठ दै 
धोति श्योर बस्ति दोनोमे यही नौली करनी पड़ती है, 
इसलिये इसे षट्के सिद्धोनि कथन किया है । 


६ कपालभातिः 
भस्त्रावस्लोहकारस्य रेचपूरौ ससश्रमौ । 
कपालभातिविख्याता कफ़दोषवेशोषणी॥ 

६० २९। ३४ 


(४९) 
श्रथन ज्ञोदारडी धौनीष्छी तर बारां शीघ्र 
रेचक श्रं पूरक करनेको ““ कपाल भाति `` कहते ै। 
पर्वं इस द्विपा कर नेवालंकि। संशा यह ध्यान स्खना 
चाष्टिये कि निस नासपुरस परक कर उथी रार 
रेक न करं ¦ किन्तु जिधरस रेचक करं उधरसे पूरक 
भाकर सकते । 
जिमको मेद श्रौर शछेष्मीका विकार नीं टै उनके 
लिये इन क्रियार्या्टी श्रावश्यकता. नदीं है, केवल 
वथ्यापथ्य$ दकं रखनेसे छर यम निंयसके पालन 
कर्न दीपे उनी क्रया सिद्ध हो जापी द । 
ऊुम्भकके भेदसे आर्ठोभरकरारके 
प्राणायामका वणेन । 
क्भकके भेदि ट प्रकार प्राणायाम ह । इनमे 
से कितं एकको सिद्ध करमस श्रठो श्राप्से चाप लिद्ध 
द जाते है । साधर्छाको उचित है कि इन आटठोमे अप. 
ना रुचि अनुखार जी सुलम जानपड़ उसी एकी ठीक 
२ रोति पने गुरसे प्राप्तं कर श्रभ्यरासं करे 1 ठेसा न 
करं किं रशचल् चित्त होकर कमी यह भ्रौर कभी कद 
आरम्भ करे । श्रौर सिद्ध एकम नदो । 


(५०) 


दाहा । 
इफ साधेतं सव सरे. सब सपि सव जाय । 
जो गहिराखे मूलको, फले एके अधाय ॥ 
अव भाल प्रकारके कुम्भको धणैन उनके फल 
षित बिलग २ किवाजावा है। 


सुय्यभदनमुज्जायी सीर्कारी शौतह्णी 
तथ।[ । भस्त्रिका जमरी मृं घ्।विनी- 
व्यष्ट कुम्भकाः॥ ६० २। ४४ 
अथात्‌ सूरयंमेदन १, उञ्जायीर, सीत्‌: 
| कारी र 9 शीतलो ¢ भसिका ५; न्न 
भरी & मूच्छ ७, प्लाविनी ८, ये राट 
प्रकारके भाणायाम कभक भेदम हे । 
१ सूथ्यभेद्नम्‌ 
आसने सुखदे योगी बध्वा चेवासनं ततः। 
द्नान्या समाङष्य वहिस्थं पवन 
शतः आङेशादानखाग्रा च्च निरोधाकधि 


( ५.१ ) 
कुभयेत्‌। ततः शनेः सब्यनाञ्य| रे्थयेव्‌- 
पवन शनः ॥ 


कपालशोधनं वातदोषष्नं कृमिदोषहृत्‌ 
पु 1 1 © | | 

पुनःपुनरिदं काय्य सूस्यभेदनमुत्तमम्‌ ॥ 

द° > ४८, ४९, ५१ 

अथात्‌ अच्छ श॒द्धस्थानमे जो बहुत चा मीशा 
नष्टो जेसा मठ लक्षण पेम कषश्राये है वैसाहो, सु- 
न्द्र सुख देनेवाला जो धिद्धासन तिले सुखपुेक 
गाय गदैन, शिर, भौर शरीरको सीधा आर स्थिर 
कर वाईं - नासापुटको रेक दाहिनी नासापुरक्ति भीत्‌ 
पिंगला नाङ्ीसि शरीरके भीतरक वायुको मूलद्वारसे अपर 
ओर खीचे, अथात्‌ परक करे । फिर केश पयम्ल चौर 
नख पयेन्त वायुको यत्नपूवेक रोक कुम्भकं करे, अथोत्‌ 
८५८।तक बलक्षो वायुको रोके,बजसे भधिक न रोके, कर्योफि 
घलसे चरधिक रोकनेसे वायु रांमद्वारसे निकल देहको वि- 
दीं करता है, जब न रोकसके तो धीरे२ जिस प्रकार षीठी 
वलती है वायुको बायीं मासा्पुटं थोत्‌ इङासे इतारदे 

यद्दी सर्यमेदर पद्ाप्पाश्रोनिं कषा है । 


(` ५० ) 

दण क्रियाश्च मस्तके सब नेल दुर होते है, चनौर. 
ातसे उरपन्न जितने रोग दो सव नाश दोजातेै, ओर 
षेटमें कीढे महीं पडते । 

१ उज्जायी 
मुखं संयभ्य नाडीम्यामाङहकष्य पवमं शनेः। 
यथा लगति कंटानु हृदयावधि सस्वनम्‌॥ 
पूषेवत्‌करुभयेल्ाणे रेचयेदिडया तत 
श्लष््रदुष्हर कठ ददनल्लाववधुनम्‌ ॥ 
ह० 2।५१, ५४ 

थात्‌ यह्‌ मूदकर निना किसी नासापुट $ रोको 
करस एकटीबार इडा, पिंगला, दानां नाड़या हासा 
बायुका इस प्रकर ऊपरकी श्योर खीचे कि क्से हदय. 
तक. कायु शब्द सहित लगताहुखा जानपडे, जिस प्रकार 
निद्राके समयकी ध्वनि कंठसे हृदय तकं लमतीहृह जान 
पडती है, फिर जसे सूथभेदनमे कष्ागया है उसी प्रकार 
नख श्चौर केश तक यत्न पूत्रेक कमक. कृर इड़ा नाङ्से 
रोचक करदे, इसीको सिद्धनि उञ्जायी की दै, अर 
इस क्रियाका सबस उप्तम फलतो य्ह सि कुंटर्म 
कफं करकं जितन दोष हा सव दर दोजति हशश्चार ज्ञठरानिनि 
प्रष्ल हता । ५१, ५९ 


( ५३ ) 
३ सीस्कारी 
तकां कयोतच्था वक्त्रे घाणेनेव वि- 


९. 


मिकाम्‌ । एवमभ्यासयोगेन कामदेवो 
दितीयकः॥ योगिनीचक्रसामान्यःखष्टि 


[| 


न 


तहारकारकः । नक्षुधान तेषा निदा 
न वलस्य परजायते ॥ 


, ~ भ <> 


० २। ५४, ४५ 
रथान्‌ दोनों होीके मध्य जिह्वा लगाय वायुक्ो 
यकष सीत # देखा शब्द्‌ करतेहूवे धीरे २ सच पूरक 
कर पुर कटे प्रकार कुंभकं यतेन पूवक करे । फिर दनो 
नासापुटसि विजभिका रेचक करे ' ( ह बन्दकर दोनों 
नासापुटसे रेचक करनेको बिजभिका रेचक कते है ।) 
इसमे किसी नासापु्टके रोकनेकी श्ावश्यकेता नहीं 
ग्हती श्सकारण यह्‌ क्रिया श्रत्येत सुरूदेनबाली कान्ति 
फो दूसरे कामदेवं एसी षंनापेती है, ौर इसका करन 
बाला काप्रियोके मध्य बिहार करतेहूये मी कामवश 
# (सी, सी ) एेसी ध्वनि धरादिङ् म खीचमेकै 
समश्च होकर छन्तमं (पत) एसी ष्वानिसे समाप्तो 
भी सीर्शार भ्वनदहे । 


( ५४) 
नष्ट होता है। फिर सृष्टि भौर सं्ार करनेमे समथ होता 
ह । स्तुधा, तृषा, निद्रः आलस्यादिसे रदित ही जतै, 
ऋ्रौर योगि्योमे ग्रष्ठ होता द । इस फलैको सत्य जानना । 
शीतलं 
. € ध | 
जिद्वया वायुमाङष्य प्ूबवस्छुभपादनम्‌। 
शनकैर्वाशरंधार्थां रेचयेत्पवनं सुधीः । 
गुस्मीदहादिकान्‌ रोगाञञ्वरं पित्त चरां 
तृषाम्‌ । विषाणि शीतर्लानाम कु भकेय 
निहति हि॥ 
ह ०२। ५७, ५द 
अथीत्‌ निसं प्रकोर प्लीी नीचली चोचं रहती 
ह, वैसे होरठोके बादर जिहा निकाल भुस पुरककर 
पै रीतिसे कुभक करे; फिर दोनों नासापुटसे स्वक क 
रदे, इसमे रौर पूवै कदी सीत्‌कारमें बहुत थोड़ा श्रन्तर 
ह 1 इन दोनोको गर्मी दिनों कत्नेसे गमी नदीं जान 
पडती, षो र गुल्म, . पी, उव॑र, पित्तके दोष, क्षुधा, 


पिपासा, भौर सप भादि दुष्ट जी्वोके विष दूर हाजाते 
है | ९७; १५८ । 


क 


( ५१५) 
५ भस्त्रिका 


सन्यक्लिद्धासंन वध्वा समथीवि।दरं सधीः 
मुखं संयम्य यत्नेन भाण घाशेन रेचयेत्‌ 
यथा लगति हत्कठे कपालावर्धिं सस्वनम्‌ । 
वेगेन क 

वेगेन पूरयेच्चापि हृत्पद्मावधि मारुतम्‌ ॥ 
पुनरिरेच॑येत्तदरतपूरयेच्च पुनः पुनः । 
यथेव लोहकारेण भस्त्रा वेगेन चास्यते ॥ 
तथेव स्वशरीरस्थं चालयेत्पवनं धिया । 
यदा भ्रमो भवै तदा सूर्यण प्ररयेत्‌॥ 
यथोदरं भवेतपंणमनिबेन तथा लधु! धार- 
येन्नापिकां मध्यातजनीभ्यां विना दद्म 
विधिषस्डुमङ़ छृखा रेचयेदिडयानिलम्‌। 
वातंपित्तश्लेष्महरं शशगग्निविवेधनम्‌ ॥ 
कुड तावोधकं क्षिप पवन सुखदं हितम्‌ । 
बहमन डीमुखसस्थ क्फव्यगलनाशनम्‌ ॥ 
सम्यग्भात्रक्षपुदमूतमयन्रयावमद्कम्‌ । 


( ४) 

सुष्मणाॐे अ्माग्मे जो शूफादि बायुके. मागेको रोकने 
वाले हों उनको नाश करदेवी है, किर सुष्मणा नाङीमे ना 
ब्रह्न, विष्णा मन्थी, सौर रुद्र भरन्थी तीन प्रन्थिरया 
ह तीर्नोको तोड्देती हे । 

इस क्रियाको श्रवश्यही करनी चाहिये । सृयभेदन 
यादि जैसे होवे बेसेष्टी करे । परंच इस भस्विकाको अः 
अरयही विधिपूथैक कियाकरे । यदि श्मापसे सममे न 
श्राने तो एकवार श्यपने गुरसे करवाक्र देखलवे । ` 


६ श्नामरी 
वेगादधोषं पूरक श्रेगनाद, 
भृगीनादं सेवकं मदमदम्‌ । 
योगीन्दाखामेवमभ्यास योगा- 
न्वित्ते जाता काचिदानम्दलीला ॥ 
०२] स्ट 


च्र्थात्‌ पूरके समय भूग समान नाद्‌ हाः श्रीर्‌ 
रचकके समय भगी समान, एसे पूरक रचक जिम 
बही. भ्रामय है, अथात्‌ इडा वा पिंगला किसी एक नाड़ी 
से भ्रमर एसा नाद करतहुए प्रक्‌ कर, ष्ुम्भक कत्त 
प दुसरी नाद्धीसि मू[मरी समाम नाद्‌ करतः स्वक 


| ( ४६) 
करदे, एेसे भभ्यास करमेषासे योगियोके चिन्तमे रेसी 
नन्द लाला होती हे जा कथन नही कीजासकती । 


७ मृच्चा । 
पूरकान्ते गादृतरं श्वा जालेधरं शनेः । 
रेचयेन्मृनास्येय मनोमृखो सुखदा ॥ 
ह० २। ६६ 


अथात्‌ किसी एक नाङ्सि प्रक करनेके पश्चात्‌ 
जालघर बोध धीरे २ रेचक करे तो यह कंभिका मन 
का मूच्छो करती हं । जिसको मनो-मृच्ो कदत ,.जिस 


से नानाप्रका.के सुख उपजते द । 
८ प्लाविनी 
अन्तः प्रवतितोदरमारुतापूरितोदरः । 
पयस्यगाधेऽपि सुखात्प्लवते पद्मपत्रवत्‌ ॥ 
| ६० | ७० 
श्थत्‌ परक करके शररीरभे चारौ भोरसे वायुको 
बांधकर इस प्रकार उद्रको. भरलेवे कि अथाह जलष्े 
डपर कमलपत्र ठेस सुंखपुवंक. बहतारहे, एेसे कुभकको 
क्ञाबिन्ये कह२ ‰ । 


(&० } 

भामि, मृच्छ, र स्साविनी, ध्न तीर्न पूरक 
गरम समस वायां नासापुडढते श्रौर्‌ शीत समय दादिनी 
मोसापटसं कियाकरे । फिर जव श्चभ्यासं करते  सु- 
ध्मणा खुलजाय तो नौकषापुरटो तवे रीकनेको कैदभो श्रावं 

श्यक्ता महीं है, विभा रोके पूरके, कभक, रुचक यकर 

सुखप्‌वक सिद्ध द्‌ जवेगा । | 
प्राणायाम सिद्ध करनेकी अत्यन्त 
सुलभ रीति । 

अवै इस स्थानम प्राणायाम साधनक सुलम 
से सुलभ रीति शन कीजाती है । जिम किसी प्रकारं 
का परिश्रम नहीं होता न कीरं शान लगाना पड़ती, न॑ 
नासापुर रकरनेकी भ्चावश्यकती रदती, न वायु चाना 
उतारना पडता, अथोत्‌ पूरक रेयकका भी आंबशयक्ता 
नरह पडती भषसे आप केवत कुभक सिद्धं होजाती है; 
सोय, वटे, खड़े, चलते चाहे जिस दृशामे रिय अह 
सुन्दर सहज रीति साधन कैरते रहिये । वट यह है कि 
धृ सें जो ^“ त्राटक '' कहश्राये (देखो पृष्ठ टदै) 
कुद्रि उसे त्रिधि पूर्वक अभ्यासं कर । जने एमे श्भ्वा- 
स करते २ भांखं थोड़ी देर तक एक स्थानम ठहरने लग- 
ज्र, तव कुधदिन श्रपनी नामीकी शरीरः दोना मेत्र 


( ६ १.) 

` कर देखे, फिर नार्मासि धीरे धीरे पुतलिर्योक्नो डपरकी श्रोर 
उठाताहुश्रा कले जकी गहराई पर ला जमावे फिर उसी 
प्रकार अभ्यालः करताईच्रा ऊपरी ोरः पुतलियोको 

चद तिहुए नासिककि श्रग्रभागको देखे, जब 'कुदध दिन 

पीद्धे एेसे देखते २ नाधिकाका ग्रमाग दोनो पुतलिर्थो 

से एकी बार स्वच्छ दिखाने लगे, ओर नेत्रोको किसी 

प्रकारका क्लेश नहो तब बिना पलक उटठाये पुतलिर्यो 
हीको इसप्रकार नासिकाक) मध्य लकीर होकर ऊपर चदात। 
जावे कि पुनल्ियां एकटम पलक।के. भीतर चलीजार्वे। इस 

प्रकार जवपुतालतियां पलकौके मौतरग्रवेश करजावेगी तबडन 

के सामने एक अरति गंभरि अषधियाली चा जाबेगी, फर इस 

अधियालीमें च्रोरभी ऊपरकी श्रोर धीरे २चद़ाते२ पुतलियां 

उलटज वेणी, इनके : उलटकतेहयी एक प्रकाश उयोरस्वरूप 
मर्डलाक्ार अति मोनी करो सुयेस। दमकताहृश्चा ्रोर 
बिजरलीके समान थर्रराताहुच्रा प्रगट होगा, फिर क्रमात्र 
प्रगट होकर लोप हयोजावेगा । जब एवमूभ्रकार तेज प्रगट 
दाकर लोप होजाया करे तब धीरे २ एे्ा यल करे कि वह 
प्रकाश शनेः शनै ' थिर होजावे, जब कुठ काल स्थिर हने 
लगे तो उसी प्रकाशमे श्रपने इष्टदेवका! ध्यान करे, एेसा 
ध्यान करते २ वित्त एकाग्र दोजवेगा, श्रौर चित्तके 
एकाम होनेसे वायुकी चालभी रुकजाबेगी, श्रोर आपसे 


(६२) 
श्राप स्वाञ्च निरोध होकर कभक दोजवेगा, कयापि 
वायु श्रौर मनकी चाल इस शरीरे समान है । 
दुग्धांुवत्संमिलिताबुभो तो, 
 वल्यक्रियो मानसम्‌रुतौ हि । 
यतो मरुत्तत्र मनः प्रवत्ति- 
येतोभनस्तत्र मरुत्घ्त्तिः ॥ 
तत्रेकनाशादपरस्य नाशः, 
एकथरवत्तेर परप्रवत्तिः 
्ष्वस्तयोश्चेन्द्रियवगेवु्ि.ः 
परध्वस्तयोमांच्पदस्य सिद्धिः ॥ 
प्रमाण ह० ४ । २४; २५ 
अथौत्‌ दूध भौर पानी जैखे एक संग भिलनेसे एकदम 
विकजाते है, उसीपरकार इस शरीरम्‌ प्राण श्रौर मनका 
मेल ह, श्रथात्‌ जहां २ भाण हं तहां २ मनकी प्रवृत्ति हे, 
च्रोर जष्ां २ ग्न है तहां २ प्ाखकी प्रवृत्ति है, श्थोत्‌ 
जिस चक्र्म मन वतता है, उसी चक्र्म प्रणभी वतंताहै। 
द सकारण णककी प्रवृत्ति होनेसे दूसरेकी भवृति त्रौर एकके 
लय होनेसे द्‌ सेका भी लय द्जाता दै, चथौत्‌ जवतक 
मन श्चीर पवनय दोना एकताय लीन नहीं होते तव 
तक. इनि श्यपने २ विपयकी श्रोर खींवती दै, ओौर 


(६३) 

चित्तको चलायमान करदे? है, जोर जव ये दोनों एक 
साथ लय होजाते है तव मो्तपदकी सिद्धी होती है । 

सख्य तात्पये उक्त वावोसे यह है कि श्रुमध्यमे पुतलिर्यो 
के उलट जानेस जो जह्य प्रकाश प्रगट होश्राता दै, उसमे 
चित्त लीन होनेसे अपसे श्राप प्राण निरोध होकर कुभष 
भी दोजाता है । फिर पूजैमे जो घाट प्रकारके प्राणा- 
यामकीं रीति कथन काग है उनण्ा श्रौर खब प्रकारकी 
क्रियार्रोका सुर्य फल यही है कि चित्तवृत्तियोका निरोध 
हकर एकागृता लाभ होजवे । 


योगरिचत्तवृत्तिनिरोधः। 

प्रमाण-पगतज्जल श्रष्याय १ सूत्र २ 
अथोत्‌ चिन्नी वृत्ति्योकी रुकावट दको योग 
कते ह, श्योर वत्िर्योके सकजाने हदीसे अपना स्वद्प 
स्वच्छं देखपड़ता ह, जैस छ्िंसी पान्न जल रखदो जब 
तक्र डोलता रःगा श्चपना मुह स्वच्छ नहीं देखपङ्गा 
जब ध्थिर दोजवेगा स्वच्चं देखाजावेगा, इसीप्रकार मन 

स्थिर होनेसे अपने स्वरूपक्। सात्तात्कार जानो । 
किर शिव भगवानने पा्भमीप्रतति कदा है कि दहे भिये। 


` रसस्य मनपश्वेव चलत स्वमावतः। 
रस) बद्धो मनोबद्धं \# न सिद्धयति मतले ॥ 


( ६४) 
अथौत्‌ पारे श्रौर मनका स्वभाव है किं चचल होय, 
फिर जिस भ्राशीने पारेकी श्रौर मनर्कः चचलता दृरकर 
एक स्थानमें बांधली, वह क्या नष्टीं सिद्ध करसक्ता है ? 
फिर श्रीकृष्णाचन्द्र श्ानन्दुकन्दने भी यही युक्ति 


अजजुनको मीलाम उप्रद्श कीदहै। | 
स्पशान्कृतवा बहिबोध्यांश्चच्श्येवां तरे श्वाः 

आणापानों समो कत्वा नासाभ्यं तर 

चारिणौ ॥ यतेन्द्रियमनोबुद्धिवुनिमा्त 

परायणः \ विगतेच्छाभवक्राधो यसदा 

भुक्तं एवः ॥ प्र गीता ० ५ श्लोक २५७, ए८ 

अथौत्‌ वाद्य इद्द्र्योफे विषयको त्यागकर मर्क 

ष्टि भृकटीके भीतर मध्यभागं प्रवेश कर प्राण श्रौर 

पानको बलसे सम किर्येहुये श्रथौत्‌ नाकतिकाके भीतरही 
भीतर सचार करताहुश्या ज मननशील बुद्धिमान प्राण 
मोचदीमे मनलगाता है,चित्तवृ्ियाको रोकताडुश्रा इच्छा, 
भूय, क्रोधादिसे रदित होता है वह्‌ सवकालं मुक्तही हे । 


फिर मरण समयम भीदसी युक्िकि करन को 
च्या दीगदे है 


कवि पुराणमनुशासितारमणोरणीयांसः 


( ६५) 
भनुस्मरेः । सवस्य धातारमा्वत्य 
रूपमादित्यत्रणी नमम्रः परस्तत्‌ ॥ _ 
प्रयाणकलि मनक्षाऽचलेन भक्तया युक्तो 
योगबज्ञेन चैक । शुबोभेभ्ये प्राणमावेश्य 
सम्यक्‌ स॒ तं परं पुरुषभुषति दिढ्यम्‌ । ॥ 
| भ्र गी० शमन द श्लो० €, १० 
श्र्थात्‌ जो प्राणो मरणकालमं भी भक्तियुक्तं दो 
स्थिर सन कर योगवंलंसे दोर्नो भक्कुर्ीनके मध्य सुष्मण 
नाड़ी दवाय मम्यक्‌ प्रकार प्रण वायुको भवेश 
कररतुःमरूकर, +पिम्‌, भेत्‌ सर्वज्ञ, पुराणम्‌ अ्रथोत्‌ 
पुरातन पूर्वते पूवे अनुशासितारम्‌, अरथोत्‌ सबको 
अज्ञा रलनवांला, अणोः शअरणोयांसम्‌, अथात्‌ सुदम 
से भी सृददंम सवेस्य.धातारम्‌, श्रथीत्‌ सैका रणं करने- 
वाला अचिन्त्य रूपम्‌, अथीत्‌ भिसका रूप चितवनमे न 
श्रासके, ्रादिरयवशेम्‌, च्रथोत्‌ सदा सू्ेके एेसां भका- 
शंनान, तमपरः परस्तात्‌ श्रथौतं मायाके गुणोंसे रहितं 
प्सा जां पुरूष अथैनत्‌ परमात्मा तिसको उस भरमध्यमे 
ध्यान करता दहै, बह उस सवात्तम दिन्य प्रकृति गुणं 

रातं परम।त्माको प्राप्त होता है । 
इसी क्रियाको महात्माश्नोनि शांभवी सुद्रा योगके 

उन्तम मुद्रा्ओमे कथन की है 


( €$ ) 
अन्तलंस््यं बहिटैषटिनिमेषोन्मेष्जिना । 
एषा सा शांभवी युदा देदशस्तरेषु गोपिता! 
अन्तलेच्त्यविल्ीनचित्तपवनो योगी यदा 
वतेते, दृष्ट्या निश्यलतारया बहिरधः 
पश्यन्नपश्यन्नपि । सुद्रयं खलु शांभवी 
भवति सा लन्ध। भरसादादयरोः, 
शून्याशृन्यविलक्षणं स्फुरति तत्तक्य परं 
शांभवम्‌ ॥ ह० ४। २३६, ३७ 
अथात्‌ अन्तष्करणका लतत जो ब्रह्म तिसम मनको 

लीन किये एकाम चित्त हो नेत्रोक्ो टद्‌ स्थिर. कर अर्थात्‌ 
पलर्कोको उने भ्रोर गिरनेसे रोक बाहरके बिषयोसे 
दृष्टिको टाय, पलकोके भीतर ही भीतर इख प्रकार 
अवलोकन करे कि पुतालियां पलकोके भीतर प्रवेश करतीं 
हु एकदम उलटजावें, अर कुच थोड़ी २ आ्ंखोंकी 
सफेदी किनारे बाहरसे देखपड़े जिसमे बाहरकी वस्तुं 
कोः देखतेहुयेभी न देख, श्रथोत्‌ श्रर्धन्मीलित-लाचन # 

# श्राधी बन्द्‌ भोर श्राधीं खुर्लाहुडं खें जेसी प्रायः 
निद्राके समय देख पड़ती द नीचेकी योर थोङी २ 
सुफेदी शओ्ओौरं पलककि मध्य पुताक्ञियां प्रवेश किष 
जानपड़ती है । 


{ ६७ ) 

हो. निस अयोतिस्वप परमाम भरन दोजावे. इईसौकौ 
शभवी मद्रा कहते | ज। उत्तमं मुद्र्ोमि गाधनीय है, 
रर केवल गुरुही द्वारां जानने योग्य हे । 

यदि यह्‌ क्रिया श्रथोत्‌ नांसाग्र अवलाकमं करते 
े्नोकी धुतलियोको भकुटीनके मध्य उलट देना भी किसी 
साधंकको किन जानपड़, तो इससभी' अत्यन्त सुलमं 
एक श्रं दूसरी रीति साधक गणोकि कल्याणं निभिं 
इख स्थानम कथन कीजाती है । मानो बार्लकको परमहं 
ओर मष्टा दरिद्रको तरिलोकीकां राजा बनाया ता है। 

वह सुलभ रीति यद्‌ दै कि एकान्तः स्थाने जहां 
किसी प्रकारकी भीड़ बा कोलाहल न॑ हो, गृहमे, देवालय 
भे, नदके तटपर, वा किसी रमणीय सैदानमे श्रकेला हो 
चारो श्रोरसे श्राखोको बन्द कर हो्टोको धक दृस्ते 
मिलाय कृं पलंकोंको भी मीचतेहुवे कानक रप्रीको 
यन्त्रांसे वा यन्त्र # न मिल तो केवलं दाथकेश्रगुटदीसे 


[8 














पषाणषा पि 


# वाव देवीप्रसाद्‌ सिह मनी सेक्रैटरी भारतं 
त्निकुरी महल जिला मुजफफरपुर चन्देवाराके समीप विनयं 
पत्र मेजनेसे अनाहत शब्द श्रवण करमेको यन्त्र मिलेगा । 


दस यन्त्रस कानाकं रधू एकदम चन्द्‌ हदाजात इ, दथा 
स पारश्रम नहीं करनापङ्ता । भूल्य ६) 


( ६दं ) 
बन्दकर कुं दाने कानकी ओर ध्यान लगायं अंनोहतं 
ध्वनि भ्रक्णं करना श्यारम्भ करे, फिर नाना प्रकारके 
बाजोके शब्द श्रथेत्‌ भेरी, मुरली, घेरा, वीणा आदिकं 
के शब्द सुन पदेगे, इनके सुरते २ मन स्थिर हो तुरीय 
पवको प्राप्न होमा चनौर चित्त वृत्ति एकदम ब्रक्माकार 
होजावेगी, क्योकि यह्‌ उपाय योगके सश्र उपायोर्मे उत्तम हे, 


भी आदिनाथेन सपाद्‌-कोटि, _ 
लय प्रकाराः काथता जस।त। 


नादानुसधानकमेकमेव, 
मन्यामहे मुख्यतम लयानेय्‌ ॥ 
ह० ४ ।. ६६ 


श्रथात्‌ श्री श्रादिनाथं शिव भंगंवानने स्वा 
छैराड ( एक करोड रोड, पच्चीरलाख ) चित्तकं लयं 
होनके वधन भेदके, वसव मंगलं कारक हे, 
परव मै उन समप नादानुषोन द्यी सुख्यतम नानता 
ह्‌, क्योकि इस क्रियमि कुभो शारीरिक कलश उठाना 
नहीं पड़ता । # सोय, बैठे, खड़, चलते, चाहे जैसे 
र!दये इस क्रियाका। सुख पूवेकं करते रहिये, ओौर इसी 


पकाय कायक 


# सोय बैठे रर्उताने । कहै कर्बार दम उसी हिकाने ॥] 


(६€ ). 
नादानुसन्धानको राजयोग कहते है । विशेष कालिके जीर्ना 
के लिये चाहे मख हो, वा विदान्‌ इससे वढकर कोई सुलभ 
साधन नदीं । यह क्रिया मूर्खोको भी सिद्ध बनादेती है । 


श्रव विधि पूवक इस क्रियाक्री व्याख्या दस स्थान 
भ साधकोके कल्याण निमित्त कीजाती हे । 
करणो पिधाय हस्ताभ्यां यं शणोति ध्वनिं 
सुनिः । तञ्र चित्तं स्थिरीकुया्याधस्स्थिर 
प्रदं प्रजेत्‌। अभ्यस्यमानो नादोऽयं बाह्य- 
मावृणुते ध्वनिम्‌।पकला्विक्षपमाखिलं जित्वा 
योगी सुखी भवेत्‌ । श्रुयते प्रथमान्यासि 
नादो नानाविधो महान । ततोऽभ्यासे 
वर्धमाने श्रयते सच्पसूच्भकः ॥ 
द्यादो जलधिजीमूतभरीमरमरसमगः। 
मध्ये मदलशखेत्था धंराकादलजास्तथा ॥ 
अन्ते तु किंकिणीवंशवाणाध्रमरनिःसखनाः। 
इति सानाविधा नादाः भृथंते देहमध्यमाः॥ 
मकरंद पिवनभुगो गधे नपिचते यथा। 


( ७० ) 

नादासक्र तथा चित्तं विषयान्नहि कांच्तते। 
म॒न मत्तग जन्द्रस्य विषयो य|नच [२ । 
॥नेयन्वणे समथ। ऽय निनादानाशनांकृशः। 
बद्ध तु न।द्बधन मनः सेत्यक्रचापलम्‌ । 
प्रयाति सुतरां स्थेयं चिन्नपच्यःखगो यथा॥ 
बद्ध विमुक्रकंचल्यं नादगघकजारणात्‌। 
मन्‌, पारदमाप्नाोति निरालंबारयखटनम्‌ । 
अना इतस्य शब्द न्य ध्वनियं उपलभ्यत 
ध्वनेरतगन ज्ञेयं ज्ञेयस्यातिगेतं मनः | 
मनस्तत्र लयं याति तद्विष्णो, परमं पदम्‌, 
तावदाकाशसकल्पो यावच्छब्दः परवतते।, 
निःशब्दं तत्पर ब्रह्म परमात्मेति गीयते 
य द्किचिन्नादरूपेण श्यते शङ्रिरेव सा ॥ 
यस्त्वां > निराकारः स एव परमेश्वरः। 
सदा नादायुप्धानात्त्ीयते पापस्तचयाः, 
निरंजने पिललीयेते निश्चितं चित्तमारुतो ॥ 
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( ७१९ ) 

श्रथीत्‌ ब्रगुलियोसे कार्नोको मृद तव तक 
अनाहत ध्वनि 9 वणु करता रहे, जब तक स्थिर पदको 
अरथोत्‌ तुरीय श्रव्रस्था को प्राप्त हो जत्रे । नादा्यासी 
के वाहर की ध्वनि नहीं सृन पडती, इसलिये ए 5 पंच 
मात्र मे चित्त की संपृणु चांचल्यताका जीत सुखी द्यो 
जाता है । प्रथम श्रभ्यास समय अत्यन्त मभीर नाना 
प्रकारके शब्द होते हँ फिर ऊुह्ल अभ्या्त बहत पर 
वही शब्द्‌ सूक्ष्म सुक्ष्म ही सुन पटते दहै । श्रभ्यास 
करत २ जव वायु स्थिर होकर ब्रह्मरभरको गमन करता 
हे, तव श्चादि मे समुद्र, मेघ, भेरी, डमरु. ठेसे 
शब्द्‌ श्रौर मध्यमम प्रणव, शेख, घंटा, आदिके शब्द्‌ श्रौर 
अन्तम प्राएके अच्छ प्रकार वब्रह्मर्रमे स्थिर 
हानेस किफणी (कद्रषंटिका,) वेण, बोणा, अर भ्रमर 

एस शब्द शरीरके मध्यमे सुन पडत ह । 
क्रिः जपे अमर मकरन्द पानके समय गघकी 
च्छा नदौ करता कैत नादर्भे आशक्त मन किसी 
पिष भी चाहना नीकरता । विषय बन ग्रिहारी 
मर्तग गज मनक किये नद्‌ च्रकुश दहै । जितके सुनने 
स पन्त रीन पक्तीके समान स्थिर दाजाता है, फिर गेधकके 
मस्ममे बधा हुवा पारेका गुटका सुमे रखने जेस काश 
गति दोवी है. वैस नादसे वधाष्टु्मा मन निरालब ब्रह्मदत्त 


( ७२ ) 

को छखरुड प्रवाह करता दैः । फिर इस नादके श्न्तग॑त 
चैतन्य स्वप्रकाश ज्ञयश्चौर तिस प्रफाशंके अन्तगेत 
मनहे. सो मन उसी प्रकाशर्मे लय होनेसे विष्णा परम 
पदको लाम करता है । जब तक शब्द्‌ सुना जाता है, 
आकाश ही श्राकाश रहता है ओर जब लय होजाता है 
तब चित्त अपने स्वरूपम मग्न हाकर शब्द गृहित निराकार 
ब्रह्मको प्राप्त दाजाता हे, क्याके शड्द तक प्रकृति दहं 

च्रार शब्द्‌ रहित व्रह्म है । इस नाद्‌ श्रवणसे सब पाप 
नाश होकर प्राण अर मन दोनों एकाप्र हो नगुण 


चैतन्य बृह्यमें लीन हो जति हं । 
नादानुपंघानसमाधिभजां, ` 
योर्ग]श्वराणां हृदि वधंमानम्‌ । 
अआनन्दमेक वचसामगम्यं, 
जानाति तं श्री गुरुनाथ एकः ॥ 
अथात्‌ योगियोंके हृदयम जो नाद श्रवरके श्मानम्द 
की श्रि दै बह बचनसे वणेन नदी हो सकती उसे 
केवल श्री गुरुमहाराज ही जानत ह । इमकारण 
श्रो परमगुरुकी सेवा ही द्वारा यह परम गोपनीय रहस्य 
लाखों किसी एक माग्यवान पुरूपको लाभ होता है । इति 


पुस्तक मिलनेका पता ॥ 


मेनेजर त्रिकिटीमदल चन्दवारा 
सजफफरपुर ( विहार ). 
तथा 
मेनेजर- दसाश्चरम प्रेस 
स्रलवर 
( राजपूताना ) 
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भ व द्गदं 
गुश्ट्स गडः 


